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Рис. 1. Преобладающие ответы респондентов по результатам опроса.
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В статье представлены материалы использования скандинавской ходьбы на учебных, тренировочных 
занятиях, а также в свободное время в стиле «Nordic Walking». Приводятся данные анкетирования студентов 
о мотивации занятий скандинавской ходьбой. 

The article presents the information about Nordic walking and its use in educational, training classes, as well 
as in free time in the style of «Nordic Walking». The data of the students ‘ motivation of Nordic walking classes are 
presented.
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Актуальность статьи объясняется необходимостью повышения мотивации у студентов к занятиям физи-
ческой культурой и спортом, улучшения их показателей физического состояния и физической подготовленно-
сти путем развития двигательных качеств, и главное – укрепления их здоровья. В статье, по мнению авторов, 
выбрана одна из самых действенных, доступных форм работы в этом направлении – использование в педаго-
гической деятельности, а также в повседневной жизни студентов – скандинавской ходьбы. 

Целью нашей работы было определение ведущих мотиваций у студентов и учащихся к занятиям сканди-
навской ходьбой в условиях пандемии, для дальнейшего применения данного вида спорта в образовательной 
практике обучающихся. 

Во все времена и в любом возрасте физическая культура и спорт помогали человеку стать физически 
сильным, здоровым, быть в гармонии со своим телом. Но сегодня бурное развитие цивилизации вносит кор-
рективы в образ жизни людей. Компьютеры, интернет настолько вошли в нашу повседневность, что подчас 
лишают человека физической активности, живое общение уступает место виртуальному, и многие становятся 
интернет-зависимыми. Сегодня без информационных технологий невозможен образовательный процесс, по-
этому преподаватели ставят перед собой и студентами задачу: разумно, избирательно пользоваться информа-
ционной сетью – и при этом мы ищем различные пути и подходы для минимизации последствий виртуального 
общения. 

Скандинавская ходьба в жизни и, в частности, в образовательном процессе – это доступный, эффектив-
ный, бюджетный вид физической активности, который можно использовать в повседневной жизни практиче-
ски всем: учащимся, студентам, школьникам, с целью разнообразить малоподвижный образ жизни современ-
ной молодежи новым видом физической активности. Но надо помнить, что при использовании данного вида 
спортивной направленности в образовательном процессе возникает ряд противоречий: между традиционны-
ми формами занятий физической культурой и новыми формами и видами двигательной активности; между 
недостаточной физической подготовленностью, проблемами со здоровьем учащихся и необходимостью по-
стоянного совершенствования умений и навыков в области физической культуры и спорта; между постоянно 
растущими требованиями к развитию физической культуры и спорта и снижением интереса к активным за-
нятиям у учащейся молодежи.

Следует заметить, что возникает множество затруднений и проблем в массовом использовании сканди-
навской ходьбы. Однако в практической деятельности эти моменты можно постепенно, точечно преодолевать. 
В результате чего, скандинавская ходьба становится все более популярна и как средство повышения физиче-
ской активности, укрепления здоровья, формирования и совершенствования двигательных умений, навыков, 
активно внедряется в учебный процесс учреждений образования, используется как средство спортивной тре-
нировки, а при необходимости как средство реабилитации.

Гармонически развитая, здоровая молодежь – это наше будущее и залог дальнейшего процветания стра-
ны, в которой она живет. И мы, преподаватели, на своих занятиях, занимаясь внеурочной деятельностью, ис-
пользуя различные формы и методы обу чения, находя современные подходы и образовательные методики, по-
могаем обучающимся развиваться как умственно, так и физически, тем самым способствуя их нравственному, 
духовному и физическому развитию и самосовершенствованию, а также содействуя укреплению их здоровья.

В практической деятельности скандинавская ходьба как средство укрепления здоровья учащихся и сту-
дентов, включенная в образовательный процесс выступает как форма современного оздоровительного фитне-
са, как эффективное средство физической активности, тем самым способствуя вовлечению в ряды сторонников 
здорового образа жизни все большего количества учащейся молодежи, преподавателей и всех заинтересован-
ных в поддержании хорошей физической формы и укреплении здоровья своих обучающихся и самих себя. 

Предлагая к использованию в образовательной практике скандинавскую ходьбу, следует дать ее опреде-
ление. «Скандинавская ходьба – это вид физической активности, в котором используются определенная мето-
дика занятия и техника ходьбы при помощи специально разработанных палок» [3]. Так как этот вид физиче-
ского воспитания [4] относительно новый, его с уверенностью можно отнести не только к современным видам 
физической активности, но и к активно развивающейся фитнес-индустрии. Научные медицинские исследо-
вания подтверждают, что скандинавская ходьба активно стимулирует работу дыхательной и сердечно-сосуди-
стой систем, развивает мышечную систему и способствует развитию двигательных качеств. Систематические 
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занятия повышают иммунитет, улучшают психологическое состояние занимающихся, благотворно влияют 
на общее состояние организма. Скандинавская ходьба сегодня – это еще и средство кинезиотерапии, то есть 
лечения движением» [4]. 

Нами было проведено анкетирование среди студентов 1–4 курсов для определения преимущества и веду-
щих мотиваций к занятиям скандинавской ходьбой. Всего в анкетировании принимали участие 120 студентов, 
т. е. по одной учебной группе с каждого курса. Респондентам было предложено оценить степень значимости 
мотиваций (по школе возрастания от 1 до 7).

Проведенное анкетирование показало следующие результаты (рис. 1): на 1-м месте для студентов укре-
пление здоровья (26%); 2-е место принадлежит сразу двум показателям: доступности и занятиям на свежем 
воздухе (по 16%); спортивное совершенствование студенты отнесли на 3-е место (15%); общение посред-
ством занятий скандинавской ходьбой занимает 4-е место (11%); на 5-м месте психологическая разгрузка 
и развлечение (по 8%). 

Рис. 1. Показатели степени значимости мотивации занятий скандинавской ходьбы.

Обучение скандинавской ходьбе на занятиях выстраиваются на общепедагогических принципах обу-
чения c целью отражения последовательности действий при изу чении ее техники и дальнейшем ее исполь-
зовании. К этим принципам относятся: наглядность, систематичность и постепенность, индивидуализация, 
сознательность и активность [2]. 

Принцип систематичности и постепенности занятий достигается четким планированием учебного мате-
риала занятий. Изучение техники следует проводить последовательно и базироваться на ранее усвоенных на-
выках с постоянным повышением уровня сложности материала. От соблюдения правильной техники ходьбы 
зависит оздоровительный эффект каждого занятия.

Принцип наглядности следует использовать при разучивании первоначальных элементов техники ходь-
бы. Рассказ и объяснение позволяют занимающимся понять, для чего следует выполнять элемент техники 
именно так, а не иначе, почему именно таким образом необходимо осуществлять движения. В дальнейшем 
рассказ закрепляется показом с последующим акцентом на возможные ошибки и пути их исправления. Для 
этого применим наглядный материал в виде мини-презентаций, видеороликов, после чего на личном примере 
преподавателем демонстрируется правильная техника выполнения изу чаемых элементов ходьбы.

Принцип постепенности на занятии следует реализовывать в постепенном увеличении объема и ин-
тенсивности нагрузок, усложнении техники ходьбы в сочетании с работой рук, расширении технического 
и тактичес кого запаса используемых приемов и методов. При этом преподаватель должен правильно оценить 
доступность выполняемых физических нагрузок каждым занимающимся с учетом их индивидуальных осо-
бенностей и возможностей. Используемый принцип способствует успешному формированию определенных 
двигательных качеств у занимающихся.

На занятиях можно использовать принцип сознательности и активности занимающихся, который должен 
основываться на личных примерах своих преподавателей, которые активно пропагандируют скандинавскую 
ходьбу не только на своих занятиях, но также через внеурочную работу, основанную на взаимодействии своих 
воспитанников, коллег и всех заинтересованных. Этот принцип позволяет решать текущие задачи и ставить 
перспективные, а именно: занимающимся можно предложить готовиться к участию в массовых спортивных 
мероприятиях, наравне как с любителями скандинавской ходьбы, так и профессионалами. 

Занятие скандинавской ходьбой имеет четко выстроенную структуру, состоящую из определенных час-
тей – подготовительной, основной, заключительной – с соблюдением временных рамок каждой. 
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Без четко поставленных задач и подбора упражнений для реализации этих задач не будет положительного 
эффекта на занятии. 

Без системы применения методов организации и управления деятельностью занимающихся, дозирования 
нагрузки, а также без использования различных приемов и средств невозможен процесс обу чения и, в част-
ности, развития физических качеств. С этой целью следует использовать методы организации занимающихся: 
фронтальный, групповой, индивидуальный [2].

Фронтальный метод рекомендован к использованию в подготовительной части занятия при выполнении 
разминочной ходьбы, бега с палками и без них, общеразвивающих упражнений и т.д. Данный метод актуален 
и в заклю чительной части занятия при выполнении упражнений на растягивание мышц и восстановительных 
упражнений. Метод используется и в основной части занятия при прохождении учебной дистанции. 

Групповой метод следует применять в основной части занятия при обу чении основам техники сканди-
навской ходьбы. При этом необходимо уделять избирательное внимание занимающимся, преподаватель ин-
дивидуально подходит к каждому в группе, используя помощь тех, кто овладевает определенными навыками 
ходьбы быстрее и качественнее всех остальных. 

Для успешного достижения поставленной цели, а именно обу чению навыкам скандинавской ходьбы ру-
ководствоваться можно некоторыми специфическими методами физического воспитания [1]. 

Метод строго регламентированного упражнения дозирует нагрузку по объему и интенсивности, помогает 
избежать переутомления организма и тем самым позволяет достичь оздоровительного эффекта занятия. Так-
же этот метод способствует точному нормированию интервалов отдыха между выполняемыми упражнениями 
и избирательно развивает определенные двигательные качества занимающихся. 

Игровой метод используется в заключительной части при выполнении игровых конкурсных заданий, на-
правленных на развитие координационных способностей, с обязательным использованием палок, что усили-
вает оздоровительный эффект занятия и повышает эмоциональное состояние занимающихся.

Соревновательный метод в практической деятельности можно применять при сдаче контрольных испы-
таний и на спортивных мероприятиях. 

В качестве средств обу чения используются разнообразные физические упражнения с предметами и без 
предметов, спортивный инвентарь и оборудование, дополнительное измерительное оборудование – все это 
способствует достижению положительного, оздоровительного эффекта занятия. К средствам обу чения также 
можно и нужно отнести и оздоровительные силы природы, так как все занятия проходят на свежем воздухе. 
Этот факт является ведущим в вопросе оздоровительной направленности скандинавской ходьбы.

Нельзя заниматься скандинавской ходьбой без строгого соблюдения правил безопас ного поведения во 
время занятий. Для этого с занимающимися проводятся занятия по обу чению данным правилам, после чего 
осуществляется проверка знаний и оформляется протокол на первом же занятии. Соблюдение правил безопас-
ного поведения позволяет не нанести вреда своему здоровью и здоровью окружающих.

Без четкой организации занятий нет положительной динамики в процессе обу чения. Все перечисленные 
педагогические принципы, методы, приемы, а также средства физического воспитания направлены на осво-
ение умений и приобретение навыков скандинавской ходьбы тем самым содействуют укреплению здоровья 
обучающихся.

Авторы статьи уверены в том, что за данным видом физической активности будущее, как для учащей-
ся молодежи, так и для преподавателей. Это самый эффективный, безопас ный, доступный, востребованный 
и универсальный вид позволяющий укреплять и сохранять здоровье. 
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