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Статья посвящена проблеме совершенствования процесса физического воспитания в вузе, поиска 
средств повышения уровня здоровья и функциональной работоспособности студентов специальной меди-
цинской группы. Было предложено использовать скандинавскую ходьбу на занятиях физической культурой 
со студентами 1 курса Кузбасского государственного технического университета. Разработана методика при-
менения данного вида двигательной активности для совершенствования физических качеств, улучшения са-
мочувствия, формирования положительного отношения к физическому воспитанию студентов, имеющих от-
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применения скандинавской ходьбы: параметров регулирования нагрузки, техники двигательных действий, 
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Проблема поддержания и повышения 
уровня здоровья молодого поколения явля-
ется одной из актуальнейших социальных 
проблем современной российской действи-
тельности, которая характеризуется посто-
янно ускоряющимся темпом жизни, боль-
шим объемом поступающей и исходящей 
информации, серьезной психофизической 
нагрузкой на организм человека в процес-
се жизнедеятельности. Данные изменения 
условий существования человечества про-
исходят на фоне экологического загряз-
нения среды обитания, отсутствия добро-
качественной питьевой воды и продуктов 
питания, что негативно влияет на составля-
ющие здоровья человека. 

Помимо этого, для учащейся молоде-
жи современные социально-экономические 
условия характеризуются происходящими 
изменениями в системе высшего образо-

вания, включающими введение различных 
направлений подготовки, новых специаль-
ностей, новых учебных программ, спецкур-
сов, новых, нестандартных видов обучения, 
расширения диапазона образовательных 
и научно-технических услуг. Все это ведет 
к усилению активности межличностных от-
ношений, проблеме адаптации личности, 
требует высокого уровня мобилизации всех 
внутренних процессов, обеспечивающих 
жизнедеятельность организма, и многим 
другим факторам, которые отражаются на 
состоянии здоровья молодого поколения 
граждан Российской федерации [3, 8].

Результаты медицинского осмотра 
студентов 1–2 курсов Кузбасского госу-
дарственного технического университета 
выявили, что увеличилось количество сту-
дентов, которым рекомендованы занятия 
физическим воспитанием в подготовитель-
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ной и специальной группах: в 2013 году 
в данных группах занимались 10,5 % от 
общей массы, в 2014 году этот процент со-
ставил 28 % соответственно, в 2015 году 
процент студентов с низким физиче-
ским развитием повысился до 41 %. Кроме 
того, за последние годы значительно увели-
чилось число молодых людей, освобожден-
ных от практических занятий физической 
культурой, в 2013 году в специально-тео-
ретических группах занималось 2,5 % всех 
студентов первых курсов, в 2014 году – 7 %, 
в 2015 году – 10 %.

Здоровье студенческой молодежи явля-
ется одним из важнейших условий эффек-
тивной деятельности участников образова-
тельного процесса в вузе, следовательно, 
поиск форм, методов и средств физического 
воспитания для повышения уровня здоро-
вья и физической работоспособности сту-
дентов и составляет цель нашего исследо-
вания.

Задачи исследования:
1. Выявить уровень функциональной ра-

ботоспособности и отношение к традицион-
ным занятиям физической культурой студен-
тов специальной медицинской группы.

2. Разработать и экспериментально обо-
сновать методику использования занятий 
скандинавской ходьбой в процессе физиче-
ского воспитания студентов, имеющих от-
клонения в состоянии здоровья.

3. Определить влияние занятий сканди-
навской ходьбой на уровень физической ра-
ботоспособности, улучшение самочувствия 
и настроения студентов специальной меди-
цинской группы. 

В педагогическом эксперименте по про-
блеме исследования физической работо-
способности обучающихся, имеющих от-
клонения в состоянии здоровья принимали 
участие студенты 1 курса Кузбасского го-
сударственного технического университета 
имени Т.Ф. Горбачева. Оценка кардиоре-
спираторной производительности организ-
ма занимающихся, от которой зависит спо-
собность длительно и с достаточно высокой 
интенсивностью выполнять определенный 
объем двигательной работы, производи-
лась с помощью шагового варианта теста 
PwC170. Испытуемым предлагалось вы-
полнить восхождение на ступень различной 
высоты в зависимости от пола и возраста, 
темп восхождения для всех обследуемых 
составлял 30 восхождений. По результатам 
регистрации частоты сердечных сокраще-
ний после нагрузки рассчитывался индекс 
Гарвардского степ-теста (ИГСТ):

.

По данным индекса Гарвардского степ-
теста оценивался уровень работоспособ-
ности студентов специальной медицинской 
группы (таблица).

Показатели физической работоспособности 
студентов 1 курса

п\п ИГСТ Оценка
1 42 плохая
2 45 плохая
3 55 ниже среднего
4 50 плохая
5 40 плохая
6 65 средний
7 45 плохая
8 40 плохая
9 51 плохая
10 48 плохая

Таким образом, по результатам шагово-
го варианта теста PwC170 можно сделать 
вывод, что практически все студенты экспе-
риментальной группы имеют очень низкий 
уровень общей физической работоспособ-
ности и восстанавливаемость всех функций 
организма.

Кроме того, среди студентов специаль-
ной медицинской группы было проведе-
но анкетирование по вопросам отношения 
к занятиям физическим воспитанием. При 
общем положительном отношении к актив-
ной двигательной деятельности, около 90 % 
опрошенных студентов негативно относят-
ся к занятиям физическим воспитанием 
в вузе, что определяется плохой организа-
цией занятий (20 %), однообразием исполь-
зуемых средств (40 %), невнимательным 
отношением педагога (15 %), трудностью 
выполнения определенных двигательных 
локомоций (10 %), ухудшением самочув-
ствия после занятий (15 %).

Процесс физического воспитания сту-
дентов, имеющих отклонения в состоянии 
здоровья, направлен на укрепление здоро-
вья, ликвидацию или стойкую компенса-
цию нарушений, вызванных заболеванием, 
повышение уровня физического развития, 
освоение жизненно важных двигательных 
умений и навыков, расширение диапазона 
функциональных возможностей, повыше-
ние сопротивляемости организма, форми-
рование волевых качеств личности и инте-
реса к регулярным занятиям физическими 
упражнениями [2, 9].

Кроме того, студенты специальной ме-
дицинской группы в процессе обучения 
в вузе должны приобрести знания по прави-
лам подбора, выполнения и самостоятель-
ного формирования комплекса физических 
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упражнений, способам самоконтроля при 
двигательных нагрузках различного харак-
тера, соблюдению личной гигиены, раци-
онального режима труда и отдыха, полно-
ценного и рационального питания, а также 
практические умения по овладению дви-
гательными локомоциями, благоприятно 
воздействующими на состояние организма 
обучающихся с учетом имеющегося у него 
заболевания, формированию навыков пра-
вильного дыхания при статических и дина-
мических передвижениях [7].

Для решения данных задач повышения 
физической подготовленности студентов, 
имеющих хронические заболевания сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем, 
отклонения в работе опорно-двигательного 
аппарата, излишний вес, возможно исполь-
зование нетрадиционных средств физиче-
ской культуры, в качестве которых можно 
предложить занятия скандинавской ходь-
бой. это высокоэффективный вид физиче-
ской активности, в котором используются 
правильная методика занятия, определен-
ная техника ходьбы и специальные палки 
для равномерного распределения нагрузки 
по всему телу. Скандинавская ходьба за-
действует около 90 % мышц человека и, 
соответственно, она гораздо эффективнее 
обычной интенсивной ходьбы без палок. 
По результатам многочисленных исследо-
ваний использование специальных палок 
и особой техники ходьбы почти вполовину 
увеличивает эффективность занятий, при 
одновременном снижении напряжения на 
голеностопные и коленные суставы, позво-
ночник, сердечно-сосудистую и дыхатель-
ную системы [1, 4, 5]. 

Техника скандинавской ходьбы доволь-
но проста, поскольку она основана на есте-
ственных движениях, подобных быстрой 
ходьбе, передвижению на лыжах и склады-
вается из правильно подобранного ритма 
и рациональной траектории движения рук 
и ног. Регулирование нагрузки во время за-
нятий данным видом двигательной актив-
ности осуществляется в зависимости от 
уровня физической подготовленности и со-
стояния всех функциональных систем орга-
низма занимающихся. Величина нагрузки 
повышается за счет увеличения частоты 
и ширины шага, а также длины и сложности 
дистанции передвижения, количества заня-
тий в недельном микроцикле.

Структура проведения занятий сканди-
навской ходьбой включает в себя размин-
ку, которая позволяет подготовить орга-
низм в целом и определенные мышечные 
группы в частности к дальнейшей дви-
гательной деятельности с использовани-
ем общеразвивающих и растягивающих 

упражнений. Основная часть состоит непо-
средственно из прохождения тренировоч-
ной дистанции в оптимальном пульсовом 
режиме, который предлагается определять 
по формулам: 0,6(220 – возраст) для на-
чинающих и 0,85(220 – возраст) для более 
тренированных занимающихся [4, 5]. В за-
ключительной части занятия решаются за-
дачи восстановления организма после фи-
зической нагрузки, снижения показателей 
ЧСС, частоты дыхания, с этой целью при-
меняются дыхательные и растягивающие  
упражнения.

Дозирование физической нагрузки 
в процессе двигательной активности тони-
зирует двигательные зоны коры больших 
полушарий головного мозга, посылает им-
пульсы опорно-двигательному аппарату, 
в значительной степени усиливает крово-
ток в мышцах и поступление питательных 
веществ в суставы, тем самым улучшая 
и ускоряя процессы регенерации тканей [6]. 
За счет снижения нагрузки на суставы на 
30–35 % при занятиях скандинавской ходь-
бой посредством опоры на палки изменяет-
ся стереотип ходьбы, что, в свою очередь, 
способствует эффективному формирова-
нию мышечного корсета шейного, грудного 
и поясничного отделов позвоночника, обе-
спечивает регулирование обменных про-
цессов, происходящих в хрящевой ткани 
и ранимом поверхностном слое суставов, 
быстро устраняет боль и восстанавливает 
функцию движения [4]. 

Кроме того, улучшается деятельность 
сердечно-сосудистой системы, снижа-
ется постнагрузка на сердце и стимули-
руется приток крови к правым отделам 
сердца, увеличивается жизненный объем 
легких, ускоряется обмен веществ, по-
вышаются различные типы защитных 
реакций, восстанавливается нормаль-
ная подвижность нервных процессов. 
При нарушении функций какого-либо жиз-
ненно важного органа скандинавская ходь-
ба сразу включает компенсационные меха-
низмы, например, при нарушении функции 
дыхания способствует выработке и закре-
плению компенсации за счет автоматиче-
ски углубленного дыхания, тренировки 
сердца, совершенствования вентиляции 
и кровообращения в легких, увеличения 
количества эритроцитов, более экономно-
го протекания окислительных процессов 
в тканях. это далеко не полный список 
преимуществ данного средства физиче-
ской культуры и его лечебного воздействия 
на организм человека.

Для определения влияния скандинав-
ской ходьбы на повышение уровня здоровья 
и физической подготовленности студентов 
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специальной медицинской группы участ-
никам педагогического эксперимента было 
предложено вместо традиционных форм 
проведения занятий физическим воспита-
нием использовать данный вид двигатель-
ной активности. В течение двух учебных 
семестров студенты 1 курса Кузбасского го-
сударственного технического университета 
занимались скандинавской ходьбой, увели-
чивая или уменьшая нагрузку в зависимо-
сти от уровня физической подготовки и са-
мочувствия, при этом варьировалось время 
прохождения дистанции от 30 до 50 мин, 
увеличивался темп передвижений за счет 
изменения частоты и ширины шага. Как 
один из способов регулирования нагрузки 
использовался рельеф местности, для ме-
нее подготовленных студентов применя-
лась дистанция с ровной поверхностью, для 
более подготовленных дистанция включала 
в себя, в том числе, подъем в гору. 

По окончании педагогического экспери-
мента с помощью Гарвардского степ-теста 
была повторно осуществлена количествен-
ная оценка уровня работоспособности 
и скорости восстановительных процессов 
после дозированной физической нагрузки 
студентов специальной медицинской груп-
пы, имеющих различные отклонения в со-
стоянии здоровья. Результаты тестирования 
в виде индекса ИГСТ показали, что умень-
шилось количество студентов, имеющих 
плохую и ниже средней оценку физической 
работоспособности с 90 % до 20 %, увели-
чился процент занимающихся со средним 
уровнем развития восстановительных спо-
собностей с 10 % до 40 % (рисунок). В экс-
периментальной группе появились сту-
денты с хорошим уровнем двигательной 
работоспособности (показатель индекса 
Гарвардского степ-теста ИГСТ находился 
в пределах 80–89 значений).

Повторное анкетирование студентов 
экспериментальной группы, имеющих от-

клонения в состоянии здоровья, по вопро-
сам отношения к занятиям физическом 
воспитанием в процессе обучения в выс-
шем учебном заведении показало, что 
практически все студенты специальной 
медицинской группы положительно отно-
сятся к занятиям, в основе проведения ко-
торых используется скандинавская ходьба. 
Большинство студентов отмечают улучше-
ние самочувствия, настроения, отсутствие 
болезненных ощущений после занятий, 
повышение уровня умственной деятельно-
сти, снижение количества пропусков заня-
тий по причине заболеваний простудного 
характера. 

Таким образом, можно сделать вывод, 
что применение занятий скандинавской 
ходьбой в процессе физического воспита-
ния студентов специальной медицинской 
группы способствует повышению уровня 
здоровья и физической работоспособно-
сти будущих специалистов. Для получе-
ния положительного результата при ис-
пользовании данного вида двигательной 
активности студенты должны обладать 
знаниями и умениями по проведению раз-
минки, выполнению дыхательных упраж-
нений, регулированию физической на-
грузки, технике выполнения основных 
движений.

Преимуществами скандинавской ходь-
бы являются доступность, простота, эф-
фективность, безопасность, практическая 
и социальная польза, которая выражается 
в возможности объединения людей, увле-
ченных стремлением к здоровому образу 
жизни. Каждый человек, практикующий 
эту ходьбу, фактически является неким мис-
сионером, продвигающим в жизнь очень 
важную для всего человечества идею есте-
ственной и потому замечательной жизни, 
освобожденной от стимуляторов и всяких 
добавок, созданных индустрией якобы для 
здоровья [5].

Показатели уровня физической работоспособности студентов специальной медицинской группы
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Скандинавская ходьба прекрасно подхо-
дит для студентов вузов, у которых имеют-
ся заболевания системы кровообращения, 
костно-мышечной, нервной систем, органов 
дыхания, пищеварения, гинекологических 
и прочих болезней. Учитывая то, что не 
каждый студент располагает достаточными 
финансами, скандинавская ходьба является 
одним из самых лучших вариантов самосто-
ятельных занятий физической культурой, 
т.к. данный вид двигательной активности не 
требует больших затрат в денежном плане.

Следующее достоинство занятий скан-
динавской ходьбой состоит в том, что не 
требуется практически никакого снаря-
жения, кроме палок, в качестве которых 
возможно использовать и обыкновенный 
лыжный инвентарь. Кроме того, современ-
ные студенты ведут малоподвижный образ 
жизни, испытывают серьезные умственные 
перегрузки, проводят мало времени на све-
жем воздухе, большинство из них имеют 
низкий уровень физической подготовки, 
поэтому им идеально подходит скандинав-
ская ходьба, не требующая особых усилий, 
спортивных навыков и умений и улучшаю-
щая работу мозга. 

Также занятия данным видом двига-
тельной активности психологически бла-
гоприятно влияют на человека, улучшают 
работоспособность, помогают бороться 
со стрессом, которому очень подвержены 
современные студенты, повышают актив-
ность и качество жизни будущих специали-
стов. Таким образом, можно сделать вывод 
о том, что скандинавская ходьба является 
хорошим средством приобщения студен-
тов к ценностному потенциалу физической 

культуры, как составляющей части здоро-
вого образа жизни.
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