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Аннотация. В статье рассматривается внедрение северной ходьбы в учебную программу по физической культуре
для студентов специальной медицинской группы Первого Санкт-Петербургского государственного медицинского
университета имени И. П. Павлова. Представлены результаты сравнительного анализа функционального состояния
студентов до и после занятий, включая показатели частоты сердечных сокращений, жизненной емкости легких,
уровня тревожности и координации движений. Показано, что регулярные тренировки способствуют улучшению сома-
тического и психоэмоционального состояния обучающихся, подтверждая целесообразность использования северной
ходьбы в образовательной среде медицинских вузов.
Разработанная авторами методика проведения занятий по северной ходьбе для студентов специальной медицинской
группы апробирована на практике и включена в учебный план кафедры физического воспитания и здоровья, что
позволило повысить мотивацию и вовлеченность студентов в процесс занятий этим видом спорта.
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Abstract. This paper analyzes the implementation of Nordic walking in the physical education curriculum for students
of a special medical group at Pavlov First Saint Petersburg State Medical University. The study presents a comparative
assessment of students’ functional status before and after training, focusing on heart rate indicators, vital lung capacity,
anxiety levels, and movement coordination. Results demonstrate that regular Nordic walking significantly improves somatic
and psychoemotional health indicators, supporting its inclusion in medical university programs for students with health
limitations.
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Введение

В последние годы значительно возрос ин-
терес к оздоровительным формам двигательной
активности, направленным на повышение адап-
тационного и функционального потенциала сту-
дентов, особенно в условиях растущей учебной
нагрузки и ухудшения показателей физическо-
го здоровья молодежи. В этой связи особое
внимание в системе физического воспитания
уделяется студентам специальной медицинской
группы (СМГ), для которых необходим ин-
дивидуализированный подход к организации
физической активности. Среди современных
и одновременно физиологически щадящих ме-
тодов оздоровления особое место занимает се-
верная (скандинавская) ходьба – форма цикли-
ческой нагрузки, характеризующаяся активным
включением верхнего плечевого пояса за счет
использования специальных палок [1].

Северная ходьба получила широкое рас-
пространение в оздоровительной практике раз-
личных стран благодаря своим уникальным
характеристикам: вовлечению до 90% мышц
тела, малой ударной нагрузке на суставы, до-
ступности и универсальности [2]. Современные
исследования, опубликованные в 2023–2024 гг.,
подтверждают ее эффективность в коррекции
функциональных показателей у лиц с хрони-
ческими заболеваниями, ожирением, наруше-
ниями осанки и повышенной тревожностью.
Однако, несмотря на общую доказанность поль-
зы данного вида активности, вопрос систем-
ной интеграции северной ходьбы в учебные
программы физического воспитания студентов
СМГ в медицинских вузах остается недостаточ-
но разработанным [3].

Актуальность настоящего исследования
обусловлена необходимостью научно обосно-
вать и апробировать методику использования
северной ходьбы в образовательном процессе
студентов с ограниченными возможностя-
ми здоровья. В условиях профессионального
медицинского образования, где психофизиче-
ские нагрузки особенно велики, внедрение
доказательно эффективных оздоровительных
дисциплин приобретает особую значимость [4].

Целью данной статьи является анализ оздо-
ровительного эффекта регулярных занятий се-
верной ходьбой у студентов специальной меди-
цинской группы на базе кафедры физического
воспитания и здоровья Первого Санкт-Петер-
бургского государственного медицинского уни-
верситета им. И. П. Павлова:
1) определение методических основ органи-

зации занятий северной ходьбой в рамках
учебной программы СМГ;

2) оценка изменений в показателях функцио-
нального состояния студентов в результате
систематических занятий;

3) обоснование эффективности дисциплины
как альтернативного средства физической
культуры для лиц с ограничениями по здо-
ровью [5].

Материалы и методы

Методологическая новизна исследования
заключается в применении скандинавской ходь-
бы как структурного элемента учебного процес-
са студентов СМГ [6] и сопоставлении получен-
ных физиологических и психоэмоциональных
результатов до и после учебных модулей. Тео-
ретическая и практическая значимость статьи
заключается в разработке и обосновании мо-
дели внедрения северной ходьбы в систему
физического воспитания с доказанным оздоро-
вительным эффектом.

Полезной для здоровья ходьбой первыми
начали заниматься жители скандинавских стран.
Отсюда многообразие названий: скандинавская,
северная, нордическая, финская. Этот вид фи-
зической активности обрел популярность в раз-
ных странах. Занятия ходьбой с палками при-
несут пользу как спортсменам, так и обычным
людям, детям, ей могут заниматься кто имеет
ослабленную группу здоровья и те, кто прохо-
дит реабилитацию [7].

В исследовании принимали участие студен-
ты специальной медицинской группы (n = 32)
Первого Санкт-Петербургского государственно-
го медицинского университета им. И. П. Павло-
ва, проходившие обучение на кафедре физиче-
ского воспитания и здоровья им. Н. А. Лебедева.
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В учебную нагрузку входили занятия северной
ходьбой 2 раза в неделю в течение двух учеб-
ных модулей: сентябрь-октябрь и май-июнь.
Каждое занятие продолжалось 1,5 ч и включа-
ло разминку, освоение и закрепление техники,
равномерную ходьбу, упражнения на общую
физическую подготовку и растяжку.

Оценка эффективности проводилась в на-
чале и в конце каждого цикла по следующим
показателям:
– частота сердечных сокращений в состоянии
покоя (ЧСС, уд/мин);

– жизненная емкость легких (ЖЕЛ, мл);
– объем форсированного выдоха за первую
секунду (ОФВ1, мл);

– индекс массы тела (ИМТ, кг/м²);
– уровень тревожности по шкале Спилберге-
ра – Ханина (баллы);

– координационные пробы (положение Ром-
берга, «ласточка», устойчивость в статоди-
намике).
Данные фиксировались с использованием

стандартных методов: измерение ЧСС паль-
пацией лучевой артерии, спирометрия с при-

менением переносного цифрового спирометра,
антропометрические измерения, анкеты по тре-
вожности, а также видеонаблюдение и визуаль-
ный контроль осанки и движений преподава-
телем [8]. Статистическая обработка включала
расчет средних значений и стандартных от-
клонений, сравнительный анализ проводился
с использованием t-критерия Стьюдента (при
p < 0,05 изменения считались достоверны-
ми) [9].

Перед непосредственной ходьбой с палками
студентам предлагалось выполнить общеразви-
вающие упражнения с палками (таблица).

Для оценки эффективности были исполь-
зованы базовые физиологические параметры:
ЧСС в состоянии покоя, ОФВ1, ЖЕЛ, уровень
тревожности по шкале Спилбергера – Ханина,
ИМТ [10].

Выводы

В результате сравнительного анализа дан-
ных, полученных в начале и в конце осеннего
и весеннего циклов занятий, были зафиксиро-
ваны следующие улучшения (n = 32): средняя

Разминка перед ходьбой с палками

Table. Warm-up before walking with poles

Содержание упражнения Дозировка Методические указания
И. п. – стойка ноги врозь, палки в руках:
1 – правая нога назад, руки вверх;
2 – и. п.;
3 – левая нога назад, руки вверх;
4 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч.
На счет:
1 – вдох,
2 – выдох

И. п. – о. с., две палки вместе, вертикально, прямые
руки сверху, кисть одна на другой.
1 – наклон головы вперед;
2 – и. п.;
3 – наклон головы вправо;
4 – и. п.;
5 – наклон головы влево;
6 – и. п.;
7 – наклон головы назад;
8 – и. п.

4–6 раз Спину держать прямо, упражнение выполнять
в медленном темпе
Дыхание спокойное, глубокое:
и. п. – вдох,
наклон головы – выдох

И. п. – стойка ноги врозь, палки в руках:
1 – правая нога назад, руки вверх;
2 – и. п.;
3 – левая нога назад, руки вверх;
4 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч.
На счет:
1 – вдох,
2 – выдох

И. п. – о. с., две палки вместе, вертикально, прямые
руки сверху, кисть одна на другой.
1 – наклон головы вперед;
2 – и. п.;
3 – наклон головы вправо;
4 – и. п.;
5 – наклон головы влево;
6 – и. п.;
7 – наклон головы назад;
8 – и. п.

4–6 раз Спину держать прямо, упражнение выполнять
в медленном темпе
Дыхание спокойное, глубокое:
и. п. – вдох,
наклон головы – выдох
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Окончание таблицы/End of table

Содержание упражнения Дозировка Методические указания
И. п. – стойка ноги врозь:
1 – руки вперед;
2 – руки вверх;
3 – руки согнуть за головой;
4 – руки вверх;
5 – руки согнуть за головой;
6 – руки вверх;
7 – руки вперед;
8 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Упражнение выполнять ритмично
Следить за осанкой

И. п. – стойка ноги врозь:
1 – наклон туловища вперед, руки вниз;
2 – и. п.;
3 – наклон туловища назад, руки вверх;
4 – и. п.;
5 – наклон туловища вправо, левая рука вверх, пра-
вая вниз;
6 – и. п.;
7 – наклон туловища влево, правая рука вверх, левая
вниз;
8 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Упражнение выполнять с максимальной амплиту-
дой
Туловище наклонять точно в сторону
И. п. – вдох,
наклон – выдох

И. п. – стойка ноги врозь, согнутые руки перед гру-
дью:
1–2–3 – поворот туловища вправо;
4 – и. п.;
5–6–7 – поворот туловища влево;
8– и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Руки с палками не опускать.
Для усложнения, во время поворота, можно выпря-
мить руки вперед

И. п. – стойка ноги вместе, две палки вместе, верти-
кально, прямые руки сверху, кисть одна на другой:
1–2–3–4 – движение «велосипед» правой ногой впе-
ред;
5–6–7 – движение «велосипед» правой ногой назад;
8 – и. п.;
Повторить это же упражнений левой ногой

4–6 раз Держать равновесие за счет опоры на палки
Во время движения следить за работой голеностоп-
ного сустава (сгибать-разгибать)
Дыхание произвольное.

И. п. – стойка ноги вместе, палки в руках:
1 – выпад правой вперед, руки вперед;
2 – и. п.;
3 – выпад левой вперед, руки вперед;
4 – и. п.

4–6 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Возвращение в исходное положение, за счет пере-
носа веса тела с одной ноги на другую

И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед с опорой
на палки:
1–2–3 – полуприсед;
4 – и. п.

10 раз Палки держать вертикально, кисти вставлены в ре-
мешки (темляк)
Следить за спиной: без наклона вперед
На счет 1–2-3 выполнить статическое удержание
полуприседа

И. п. – стойка ноги врозь, руки согнуты перед гру-
дью:
1 – стойка на носках, руки вперед;
2 – и. п.;
3 – стойка на пятках, руки вперед;
4 – и. п.

8 раз Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч
Подниматься на носки и на пятки, как можно выше

И. п. – о.с., палки в двух руках, хватом за середину:
ходьба на месте с высоким подниманием бедра

16 счетов Постепенно увеличить темп

И. п. – стойка ноги врозь, палки в руках:
1–2 – руки вверх;
3–4 – и. п.

2 раза Две палки держать вместе, хватом сверху, кисти
на ширине плеч.
На счет:
1–2 – прогнуться, посмотреть вверх, сделать глубо-
кий вдох.
3–4 – длинный выдох

Примечание. И. п. – исходное положение, о. с. – основная стойка.
Note. S. p. – starting position, m. s. – main stand.
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ЧСС в покое снизилась с 84 ± 5 до 76 ±
± 4 уд./мин; ЖЕЛ возросла с 2800 ± 250 до
3050 ± 240 мл; уровень тревожности по шкале
Спилбергера снизился с 47 ± 6 до 39 ± 5 бал-
лов. Кроме того, у 73% студентов наблюдалось
улучшение показателей координации, норма-
лизация осанки и снижение ИМТ (в среднем
на 0,6 единицы у лиц с начальными признаками
избыточного веса).

Таким образом, северная ходьба проде-
монстрировала выраженный оздоровительный
потенциал в системе физического воспитания
студентов специальной медицинской группы.
Систематичность, умеренность нагрузки, задей-
ствование большинства мышечных групп и ма-
лая травмоопасность делают ее эффективной
альтернативой традиционным видам двигатель-
ной активности в медицинских вузах [11].

Примерный план занятия по дисци-
плине «Северная ходьба» (продолжитель-
ность занятия 1,5 ч):
– построение; объявление задач занятия: 3–
4 мин,

– разминка: 10 мин,
– освоение техники ходьбы с палками: 10–
15 мин,

– закрепление техники ходьбы с палками: за-
дания в парах – 10 мин,

– развитие выносливости (равномерная ходь-
ба) – 20 минут (1,5–2 км),

– общая физическая подготовка (ОФП)
(упражнения на силу мышц ног, рук, брюш-
ного пресса) – 10 мин,

– упражнения на растяжку и на дыхание: 5–
7 мин,

– оценка самочувствия: измерение ЧСС: 2–
3 мин.
На основании анализа результатов, полу-

ченных в ходе внедрения занятий по северной
ходьбе со студентами специальной медицин-
ской группы ПСПбГМУ им. И. П. Павлова,
можно утверждать, что данный вид физиче-
ской активности обладает выраженным оздоро-
вительным эффектом. Регулярные тренировки
в течение двух учебных модулей способство-
вали улучшению показателей функционального
состояния студентов: снижению частоты сер-
дечных сокращений, увеличению жизненной
емкости легких, снижению уровня тревожно-
сти, нормализации массы тела и повышению
двигательной координации [12].

Методическая структура занятий, вклю-
чающая освоение техники, упражнения
на выносливость, элементы ОФП и дыхатель-
ную гимнастику, позволила обеспечить мягкое,

но комплексное воздействие на все физио-
логические системы организма [13]. Особую
ценность северная ходьба представляет для
студентов с ограниченными возможностями
по состоянию здоровья, обеспечивая физи-
ческую активность без перегрузки опорно-
двигательного аппарата.

Таким образом, северная ходьба заслужи-
вает полноценного включения в учебные про-
граммы физического воспитания студентов спе-
циальной медицинской группы медицинских
вузов как эффективное и научно обоснован-
ное средство сохранения и укрепления здоро-
вья [14].
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