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Скандинавская ходьба в жизни и, в частности, в образовательном процессе – это доступный, эф-
фективный вид физической активности, который активно внедряется в учебный процесс учреждений 
образований. Выступает как средство для улучшения физических возможностей студентов. Научные 
исследования подтверждают, что скандинавская ходьба активно стимулирует работу дыхательной 
и сердечно-сосудистой систем, развивает двигательные качества и мышечную систему. В статье при-
водятся сравнительные данные изменения физических возможностей студентов, регулярно занимаю-
щихся скандинавской ходьбой.
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Nordic walking in life and, in particular, in the educational process is an affordable, effective type of 
physical activity that is actively being introduced into the educational process of educational institutions. It 
acts as a means to improve students’ physical abilities. Scientific studies confirm that Nordic walking actively 
stimulates the work of the respiratory and cardiovascular systems, develops motor qualities and the muscular 
system. The article provides comparative data on changes in the physical abilities of students who regularly 
practice Nordic walking.
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Скандинавская ходьба универсальна – нагрузки здесь легко дозируются в зависимости от 
возраста и физического состояния человека. Рассматривая влияние на сердечно-сосудистую 
систему, то можно отметить такие эффекты как: укрепление мышцы сердца; увеличение раз-
мера сердца; улучшение возможности накачивания сердца; уменьшение кровяного давления; 
снижение пульса (оптимизация работы сердца) и др. [1].

Говоря о эффектах, оказываемых на дыхательную систему, то важно упомянуть такие эф-
фекты как: увеличение объема легких на 30 % и укрепление мышц, задействованных при ды-
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хании; улучшение работы легких по усвоению кислорода; улучшение транспортировки кисло-
рода кровеносными телам [2].

Мышцы, связки, суставы, кости: увеличение мышц всего тела; укрепление мышц спи-
ны и живота; лучшее обеспечение крови к мышцам; тренировка «проблемных» мышц. Нерв-
но-иммунная система: улучшение координации; улучшение сна; укрепление иммунной си-
стемы; улучшение кровяного снабжения мозга; отрицательная энергия стресса превращается 
в положительную [3].

За улучшение координации и равновесия отвечает вестибулярный аппарат, который актив-
но тренируется на занятиях. Повышается дыхательная ёмкость легких не менее чем на 30 % 
в сравнении со стандартным шагом [4]. 

На сегодняшний день молодое поколение неоднократно сталкивается с многими пробле-
мами. Это связано, в основном, с малоподвижным образом жизни, несбалансированным пита-
нием и психоэмоциональной нагрузкой, в частности, стрессом [5]. На основе вышеизложенно-
го, мы можем сделать вывод о прямом влиянии данного вида спорта на улучшение физических 
возможностей студентов. 

Исследование проводилось на базе Международного государственного экологического 
института имени А.Д. Сахарова Белорусского государственного университета с сентября 2022 
по декабрь 2024 года. В качестве испытуемых выступили обучающиеся данного учреждения 
образования в количестве 40 человек. Отметим, что данные обследуемые составили две груп-
пы: контрольную и экспериментальную. В контрольную группу (n=20) вошли студенты, у ко-
торых занятия проходили по обычной, традиционной программе обучения и воспитания, ре-
ализуемой в данном учреждении. Экспериментальная группа (n=20), в свою очередь, которая 
с сентября 2022 года регулярно занимались скандинавской ходьбой, включенную в учебную 
программу, согласно разработанной научно-методической составляющей для данного вида 
спорта Занятия проводились 2 раза в неделю по 80 минут. В данном исследовании оценивались 
состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

Данные исследования контрольной группы, которые занимались физической активно-
стью по программе, включающей в себя дисциплины гимнастики, легкой атлетики, волей-
бола и баскетбола представлены в виде диаграммы (рис.1) и таблицы (табл.1). Для срав-
нения пробы Штанге были взяты следующие данные: больше 80 секунд – 10 % студентов 
первого курса, 65 секунд – 70 %, меньше 40 секунд – 20 %. На третьем курсе ситуация 
немного изменилась в лучшую сторону: больше 80 секунд – 30 %, 65 секунд – 60 %, мень-
ше 40 секунд – 10 %.

Рис. 1. Сравнительные показатели пробы Штанге контрольной группы 
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Таблица 1
Показатели ЧСС и результаты сдачи норматива по бегу контрольной группы

№ студента ЧСС 1 курс ЧСС 3 курс 500 метров 1 курс, сек 500 метров 3 курс, сек
1. 96 94 2.80 2.78
2. 101 95 3.34 3.19
3. 94 91 3.87 3.73
4. 89 86 3.91 3.72
5. 93 90 2.61 2.59
6. 88 89 2.96 2.99
7. 99 95 2.54 2.51
8. 100 98 2.78 2.75
9. 91 90 2.84 2.80
10. 85 87 2.33 2.27
11. 94 92 2.21 2.20
12. 82 84 2.20 2.13
13. 93 90 2.46 2.47
14. 96 92 3.20 3.15
15. 83 85 2.33 2.30
16. 91 90 3.22 3.11
17. 92 91 2.26 2.22
18. 99 95 2.83 2.78
19. 89 92 2.11 2.12
20. 91 88 2.17 2.16

Средний показатель 92.3 90.7 2.75 2.70

Анализ данных на основе сравнения по t-критерию Стьюдента показал значительную 
разницу в данных контрольной группы между частотой сердечных сокращений на 1-ом 
и 3-ем курсах.

На 3-ем курсе прослеживается нормализация частоты сердечных сокращений у участни-
ков исследуемой студенческой группы (различия достоверны (рис.2) на высоком уровне зна-
чимости, р <0,01, где t=3).

Рис. 2. Ось значимости. Полученное эмпирическое значение t (3) находится в зоне значимости.

Незначительно снижение времени преодоления (рис.3) нормативной дистанции в 500 ме-
тров студентами не указывает на положительную динамику выносливости (различия не яв-
ляются достоверными на высоком уровне значимости, р <0,01, где t=0.3). Положительная 
динамика показателей частоты сердечных сокращений в сторону границ нормы у участников 
исследуемой студенческой группы, посещающих занятия физической культурой два раза в не-
делю, свидетельствует об эффективности использования данного методического плана для 
улучшения характеристик сердечно-сосудистой системы. 



357

Рис. 3. Ось значимости. Полученное эмпирическое значение t (0.3) находится в зоне незначимости

 Далее будет приведена сравнительная характеристика данных эмпирических исследова-
ний экспериментальной группы (табл. 2), полученных в ходе измерения частоты сердечных 
сокращений и норматива по бегу 500 метров у исследуемой группы на 1-ом и на 3-ем курсе 
обучения в виде таблицы. Также далее приведены диаграммы сравнения показателей пробы 
Штанге. Для сравнения пробы Штанге (рис. 4), были взяты следующие данные: больше 80 се-
кунд – 30 % студентов первого курса, 65 секунд – 50 %, меньше 40 секунд – 20 %. На третьем 
курсе ситуация изменилась в лучшую сторону: больше 80 секунд – 70 %, 65 секунд – 20 %, 
меньше 40 секунд – 10 %. 

Рис. 4. Сравнительные показатели пробы Штанге экспериментальной группы 

Таблица 2 
Показатели ЧСС и результаты сдачи норматива по бегу экспериментальной группы

№ студента ЧСС 1 курс ЧСС 3 курс 500 метров 1 курс, мин 500 метров 3 курс, мин
1. 90 85 2.55 2.35
2. 102 90 2.45 2.22
3. 93 82 3.16 2.50
4. 110 90 3.08 2.48
5. 96 78 2.46 2.33
6. 74 83 2.43 2.25
7. 104 84 2.33 2.28
8. 89 77 2.30 2.15
9. 98 81 2.40 2.21
10. 106 92 2.56 2.34
11. 91 86 2.20 2.15
12. 101 89 2.22 2.14
13. 94 83 3.00 2.48
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Окончание табл. 2 

№ студента ЧСС 1 курс ЧСС 3 курс 500 метров 1 курс, мин 500 метров 3 курс, мин
14. 108 87 2.49 2.39
15. 79 90 2.51 2.46
16. 102 92 2.47 2.34
17. 91 86 2.15 2.15
18. 96 79 2.18 2.14
19. 104 86 3.00 2.47
20. 90 90 2.10 2.10

Средний показатель 95,9 85,5 2.502 2.2965

Анализ данных на основе сравнения по t-критерию Стьюдента показал значительную раз-
ницу в данных между частотой сердечных сокращений на 1-ом и 3-ем курсах.

На 3-ем курсе прослеживается нормализация частоты сердечных сокращений у участни-
ков исследуемой студенческой группы (различия достоверны (рис.5) на высоком уровне зна-
чимости, р <0,01, где t=5,1).

Рис. 5. Ось значимости. Полученное эмпирическое значение t (4.4) находится в зоне значимости

П оложительная динамика показателей частоты сердечных сокращений в сторону границ 
нормы у участников исследуемой студенческой группы, посещающих занятия физической 
культурой по скандинавской ходьбе два раза в неделю, свидетельствует об эффективности 
использования данного вида спорта для улучшения характеристик сердечно-сосудистой си-
стемы. Снижение времени преодоления нормативной дистанции в 500 метров студентами 
указывает на положительную динамику выносливости (различия достоверны (рис.6) на вы-
соком уровне значимости, р <0,01, где t=5,1). Так же наблюдается прямо пропорциональное 
увеличение объема легких к систематическому посещению занятий, что позволяет нам сде-
лать вывод, что данный вид физической активности благоприятно влияет на объем легких 
и общее состояние здоровья.

Рис. 6. Ось значимости. Полученное эмпирическое значение t (5.1) находится в зоне значимости

На основе вышеизложенных результатов исследований, мы можем сделать вывод о том, 
что скандинавская ходьба является эффективным средством для улучшения физических воз-
можностей: развития выносливости, нормализации частоты сердечных сокращений у студен-
ческой молодежи. Достоверные и значимые различия между исходными показателями студен-
тов подтверждает результативность занятий скандинавской ходьбой.
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