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Резюме. Введение. Проблемa оптимизации занятий физической культурой (ФК) в вузе и исследования новейших форм ФК 

и направлений в спорте остаются актуальными задачами научного поиска преподавателей физической культуры в системе 

высшей школы. Цель исследования — теоретическое и экспериментальное обоснование включения северной ходьбы в прак-

тику физического воспитания для студентов специальной медицинской группы (СМГ) в вузе. Материалы и методы. В иссле-

довании приняли участие 360 студентов трех университетов, использующих на занятиях по физической культуре северную 

ходьбу. Резуль таты. Было проведено исследование видов ходьбы с различными биомеханическими особенностями на предмет 

возможности использования в северной ходьбе. Полученные результаты средних статистических данных позволили выявить 

положительную динамику повышения функциональной деятельности дыхательной системы у участников, занимающихся се-

верной ходьбой. Результаты исследования функционального развития студентов СМГ на период эксперимента предоставили 

возможность определить положительную динамику. Заключение. Полученные результаты средних статистических данных 

позволили выявить повышение функциональной деятельности дыхательной системы у участников, занимающихся северной 

ходьбой. У многих студентов прекратились боли в спине, произошло существенное улучшение осанки.
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Abstract. Introduction. The problem of optimizing physical education lessons at a university and the search for modern forms of 

physical culture and trends in sports remain urgent tasks in the scientific search for physical education teachers in the higher education 

system. The purpose of the study is to theoretically and experimentally substantiate the inclusion of Nordic walking in the practice 

of physical education for students of a special medical group (SMG) at a university. Materials and methods. The study involved 360 

students involved in Nordic walking during physical education lessons. Results. A study was conducted on types of walking with 

different biomechanical features for the possibility of use in Nordic walking. The obtained results of average statistical data made it 

possible to identify positive dynamics in terms of physical fitness (strength) and increased functional activity of the respiratory system 

in participants involved in Nordic walking. The results of the study of the level of physical fitness (strength) and functional development 

of SMG students during the experiment period made it possible to determine significant positive dynamics of development of positive 

changes in those involved. Conclusion. The obtained results of average statistical data allowed us to identify positive dynamics in the 

indicators of physical fitness (strength) and an increase in the functional activity of the respiratory system in participants engaged in 

Nordic walking. Many students stopped having back pain, and their posture improved significantly.
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ВВЕДЕНИЕ

На наш взгляд, северной ходьбой могут зани-
маться студенты специальной медицинской груп-
пы во всех вузах России. Проведенный анализ на-
учных исследований показал, что на сегодняшний 
день нет более универсального спортивно-оздоро-
вительного направления, оказывающего эффектив-
ное воздействие на организм студента независимо 
от его медицинской группы. Регулярные занятия 
северной ходьбой положительно влияют на орга-
низм студентов. Во время ходьбы с палками ис-
пользуется 94% мышц тела [2–4]. Особенно важно, 
что улучшается осанка, значительно уменьшаются 
боли в спине, повышаются функциональные воз-
можности дыхательной и сердечно-сосудистой си-
стем, улучшается качество жизни студенческой мо-
лодежи, с ограниченными возможностями здоровья 
в том числе. С помощью скандинавских (северных) 
палок можно самостоятельно контролировать темп 
передвижения, а также снижать нагрузку на суста-
вы ног. Скандинавские палки, являясь специальной 
опорой, делают ходьбу максимально безопасной. 
Для студентов данный вид двигательной активно-
сти подразумевает пребывание на свежем воздухе, 
что, в свою очередь, не только способствует повы-
шению работоспособности и развитию выносли-
вости, но и является профилактическим средством 
заболеваний дыхательной системы [1].

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ

Цель исследования — теоретическое и экспери-
ментальное обоснование включения северной ходь-
бы в практику физического воспитания для студен-
тов специальной медицинской группы в вузе.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

В рамках данного исследования мы провели тес-
тирование уровня физической подготовленности и 
функционального развития студентов специальной 
медицинской группы (СМГ) с 1-го по 3-й курсы. 
Нами выбраны следующие диагностические мето-
дики: анкетирование, проба Генчи и проба Штан-
ге — оценка функциональной деятельности дыха-
тельной системы.

В исследовании, которое проводилось в парке 
«Сосновка», в парке Лопухина и на лыжной базе 
филиала Казанского федерального университета в 
г. Набережные Челны (НЧФ КФУ), приняли учас-
тие 360 студентов, отнесенных к СМГ (рис. 1, 2).

В основной части занимающиеся выполняли 
специальные упражнения, закрепляя технику се-
верной ходьбы, а также непосредственно северную 
ходьбу. В заключительной части учебного занятия 
обязательно проводилась заминка (дыхательные 
упражнения). Студенты в сентябре проходили ди-
станцию 2 км, а с октября по ноябрь — 3 км. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

На первом этапе было проведено исследова-
ние видов ходьбы с различными биомеханиче-
скими особенностями на предмет возможности 
использования в северной ходьбе, применение 
фитнес-браслетов с подсчетом шагов. Все тех-
ники ходьбы осваивались студентами на ежене-
дельных систематических занятиях. К примеру, 
техника ходьбы с «пригибным шагом» показы-
вает нарушение равновесия тела из-за наклона 
вперед при быстром темпе. Техника «спортив-
ной ходьбы» указывает на выпрямленные ноги, 
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Рис. 1. Студенты на занятиях физической культурой в парке «Сосновка»
Fig. 1. Students during physical education classes in Sosnovka Park

Рис. 2. Преподаватели на занятиях физкультурой
Fig. 2. Teachers in physical education classes

 разогнутые колени и на 30° приподнятые руки в 
резких движениях. 

За определение количества совершенных шагов 
в носимом гаджете отвечают специальные встроен-
ные датчики. Их может быть несколько. От датчика 
приближения напрямую зависит точность подсче-
та нужных показателей. Студенты СПбГПМУ и 
СПХФУ использовали акселерометр — электрон-
ное устройство, которое определяет ускорение фит-
нес-браслета при его ношении на руке. Он передает 
в программу для анализа данные о том, находится 
ли рука неподвижно или в движении (рис. 3). Полу-
ченная информация анализируется по специальным 
алгоритмам, на ее основе вычисляется количество 
пройденных шагов. Качественный фитнес-браслет 

оснащен акселерометром, который различает взма-
хи руки при ходьбе и совершении других операций. 
Некоторые даже дифференцируют бег и ходьбу, 
правильно подсчитывая потраченные калории. 

Студенты НЧФ КФУ использовали гироскопы — 
этот датчик определяет положение прибора (в нашем 
случае фитнес-браслета) в пространстве. Он пере-
дает в программу траекторию движения гаджета по 
трем осям системы координат. Благодаря этому мож-
но определить, перемещается ли рука при движении 
по горизонтали или остается примерно в одной зоне.

При освоении северной ходьбы биомеханика 
двигательной активности является важной состав-
ляющей (рис. 4).

На втором этапе провели анкетирование среди сту-
дентов данных вузов. Анализ результатов анкетирова-
ния на предмет осведомленности студентов о север-
ной ходьбе, а также оценка уровня их двигательной 
активности и нарушений заболеваний опорно-двига-
тельного аппарата показали, что в начале исследова-
ния большая часть студентов  СПбГПМУ и СПХФУ 
имели боли в спине —75%, нарушения или заболе-
вания опорно-двигательного аппарата были у 65 % 
студентов НЧФ КФУ; у 40% студентов  СПбХФУ ча-
сто болела голова. На вопросы «Вы ходите пешком 
более 40 мин в сутки (не учитывать передвижение по 
дому, вузу, торговому центру)?» ответили «Да» 55% 
студентов СПбГПМУ, 70% СПХФУ и 66% студентов 
НЧФ КФУ, «Нет» — от 30 до 45% обу чающихся всех 
трех вузов; «Занимаетесь ли вы физической культурой 
или спортом вне вуза?» ответили «Да» от 40 до 54% 
студентов, «Нет» — от 56 до 60% всех студентов, о 
пользе северной ходьбы слышали от 28 до 34% обуча-
ющихся всех вузов.
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Рис. 4. Разминка в начале занятия северной ходьбой
Fig. 4. Warm-up at the beginning of a Nordic walking session

Рис. 3. Изучение техники переката
Fig. 3. Study of the rolling technique

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, несмотря на стремительный 
темп развития северной ходьбы в России, резуль-
таты ответов студентов показали их низкую осве-
домленность о спортивно-оздоровительной ходьбе. 
Результаты исследования уровня функционального 

развития студентов СМГ на период эксперимента 
позволили определить существенную положитель-
ную динамику. При выполнении теста «Проба Ген-
чи» средний результат в начале эксперимента со-
ставлял 35 секунд, при повторном тестировании— 
37 секунд. При выполнении теста «Проба Штанге» 
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средний результат в начале эксперимента составлял 
41 секунду у студентов СПбГПМУ, при повторном 
тестировании — 51 секунду; у студентов СПХФУ 
и НЧФ КФУ — 44 секунды в начале эксперимента, 
при повторном тестировании — 52 секунды.

Полученные результаты средних статистиче-
ских данных позволили выявить положительную 
динамику в показателях функциональной деятель-
ности дыхательной системы у участников, зани-
мающихся северной ходьбой. У многих студентов 
прекратились боли в спине, произошло сущест-
венное улучшение осанки. У студентов, которые 
в школе совсем не занимались физической куль-
турой, увеличилась работоспособность, наладил-
ся сон.

Многие студенты планировали приобрести спе-
циальные палки для самостоятельных занятий се-
верной ходьбой. Несмотря на малое количество 
часов занятий, произошли существенные измене-
ния показателей физической подготовленности и 
функционального развития у студентов, занимаю-
щихся регулярно. Трудности были в освоении тех-
ники северной ходьбы. Преподавателю приходи-
лось каждое занятие проводить подготовительные 
упражнения для отработки отдельных значимых 
эле ментов.
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