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Аннотация 
В статье представлены результаты педагогического эксперимента по эффективности приме-

нения скандинавской ходьбы для повышения уровня функционального состояния организма и про-
филактики плоскостопия у студентов. Результаты исследований показали, что у студентов экспери-
ментальной группы достоверно увеличились значения показателей функционального состояния ды-
хательной и сердечно-сосудистой систем. Анализ характеристик состояния сводов стоп не показал 
значимых изменений, однако, однако у студентов контрольной группы была выявлена динамика к 
увеличению степени плоскостопия по сравнению со студентами экспериментальной группы, что 
свидетельствует о прогрессировании нарушения функции стоп у студентов. Таким образом, можно 
сделать вывод, что занятия скандинавской ходьбой способствуют профилактике плоскостопия и по-
вышают уровень функционального состояния организма студентов. 
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Annotation 
The article presents a pedagogical experiment on the effectiveness of using Nordic walking for in-

creasing the level of the functional state of the organism and preventing flatfoot in students. The results of 
the studies showed that the students of the experimental group significantly increased the values of the 
functional state of the respiratory and cardiovascular systems. Analysis of the characteristics of the state of 
the vaults of the foots did not show any significant changes, but the students of control group were identified 
with increasing degrees of flatfoot compared to the students of the experimental group, which indicates 
progressive of diseases in students. Thus, we can conclude that of Nordic walking contribute to the preven-
tion of flatfoot and increase the level of functional state of organism of students. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Скандинавская ходьба является новым видом физической активности в России и, в 
частности, в Иркутской области. В настоящее время существует достаточно большое ко-
личество исследований российских [4, 5, 6, 8] и зарубежных учёных [11, 12, 13, 14, 15] о 
пользе скандинавской ходьбы для здоровья человека. При этом влияние занятий 
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скандинавской ходьбой на опорно-двигательный аппарат в России практически не изучено 
[4], в то время как зарубежные специалисты достаточно детально изучили биомеханику 
скандинавской ходьбы в сравнении с обычной ходьбой и бегом [9, 10, 12, 14]. Обобщив 
опыт зарубежных ученых по вопросам влияния обычной и скандинавской ходьбы на 
опорно-двигательный аппарат стоп, был проведен эксперимент, целью которого было изу-
чение влияния скандинавской ходьбы на состояние здоровья и опорно-двигательный ап-
парат стопы студентов. 

На его состояние влияют множество факторов: сформированные с раннего возраста 
навыки ходьбы (походка), координационные способности, обувь, основной вид деятель-
ности. Походка человека представляет сложную и уникальную модель ходьбы, требующей 
координации всего тела, она накладывает отпечаток на состояние всего опорно-двигатель-
ного аппарата, и в особенности, на состояние стоп [1]. При неправильно сформированном 
навыке ходьбы стопа будет испытывать перегрузки, способствующие формированию 
плоскостопия. 

При правильной ходьбе стопа проходит три стадии: начало шага начинается с опоры 
на пятку; затем следует плавный перекат с пятки на носок. Во время переката осуществля-
ется подъем пятки, и вес тела переходит на носок; в конце происходит пружинящее оттал-
кивание от опоры носком. Правильно сформированная стопа естественным образом про-
ходит все три стадии шага. Основой правильно сформированной стопы является её свод-
чатое строение, которое обуславливает рессорную и балансирующую функции. При пато-
логических изменениях в сводчатом строении стопа становиться малоподвижна и при про-
хождении всех фаз шага происходят неблагоприятные изменения: фазы стираются или мо-
гут вовсе отсутствовать. Формируется неправильный двигательный стереотип, мышцы, 
связки и суставы стопы испытывают недостаточность нагрузки, нарушается кровообраще-
ние [2]. Это приводит к преждевременному изнашиванию суставов стоп, формированию 
тугоподвижности и плоскостопия. 

Грубым нарушением в формировании навыка ходьбы является несимметричность в 
постановке стоп, излишнее развертывание стоп или косолапость, что приводит к патоло-
гическому перераспределению нагрузки на мышцы, неправильному развитию мышц, что, 
в свою очередь, является причиной смещения костей стопы и формированию поперечного 
или продольного плоскостопия. Плоскостопие заключается в уменьшении высоты попе-
речного и продольного сводов стопы в сочетании с пронацией пятки и супинационной 
контрактурой её переднего отдела [1]. 

Для укрепления стопы необходимо в первую очередь формирование правильного 
навыка ходьбы. Считается, что обучение технике скандинавской ходьбы будет способ-
ствовать формированию навыка правильной ходьбы с прохождением всех необходимых 
стадий шага [2]. При обучении технике скандинавской ходьбы правильной постановке 
стопы на опору уделяется значительное внимание, что позволит сформировать навык па-
раллельной постановки стоп на опору. 

Исследования влияния скандинавской ходьбы на давление стопы на опору в срав-
нении с обычной ходьбой [9] показали, что подошвенное давление на пяточную кость 
(Calcaneus) при скандинавской ходьбе меньше, чем при обычной (p <0,01). При увеличе-
нии скорости ходьбы в большей степени увеличивается давление под головками большого 
(Hallux) и среднего пальца (Central Metatarsal) (p <0,01) при обычной ходьбе по сравнению 
со скандинавской ходьбой. Результаты исследований показывают, что при скандинавской 
ходьбе нагрузка на стопу уменьшается [14]. 

В исследовании Hagen M. и коллег измерялись пронация стоп и силы реакции на 
опору при беге и скандинавской ходьбе [10]. Было выявлено, что при скандинавской 
ходьбе стопа в меньшей степени подвергается ударной нагрузке и пронации (на 59%) по 
сравнению с бегом. Действительно, многие исследователи считают, что скандинавская 
ходьба в меньшей степени, чем бег и обычная ходьба подвергают нагрузке опорно-
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двигательный аппарат нижних конечностей [9, 12]. Существуют данные, которые показы-
вают, что использование палок в скандинавской ходьбе ведёт к перераспределению 
нагрузки между мышцами верхних и нижних конечностей в пользу первых [12]. 

Полагаем, что формирование правильных двигательных навыков при обучении тех-
нике скандинавской ходьбы будет способствовать профилактике поперечного и продоль-
ного плоскостопия, косолапости или излишнего разворачивания стоп носками наружу, и 
оптимальным образом сказываться на состоянии опорно-двигательного аппарата стопы. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основным методом исследования была компьютерная плантография, основанная на 
получении отпечатков стоп с помощью сканера и их последующем анализе с использова-
нием расчёта индекса плоскостопия. Оценка результатов компьютерной плантографии 
осуществлялась с помощью расчёта индекс Чижина [3]. Помимо этого, были получены ве-
соростовые показатели, индекс Кетле, жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ), проба Штанге, 
Гарвардский степ-степ (расчёт и оценка результатов степ-теста осуществляется по Карп-
ману В. Л.) [7]. 

В педагогическом эксперименте принимали участие две группы студентов Колле-
джа Байкальского университета в количестве 58 человек. Экспериментальная группа со-
стояла из 36 человек: 16 юношей (возраст=17.3±0.3 лет; рост=177.8±6.7 см; вес=70.37±11.4 
кг) и 20 девушек (возраст=17.75±0.7 лет; рост=164.5±6.3 см; вес=56.7±8.2кг). Студенты за-
нимались скандинавской ходьбой 2 раза в неделю по 90 минут в течение 9 месяцев. Кон-
трольная группа состояла из 22 человек: 10 юношей (возраст=17.1±0.2 лет; рост=176.5±5.9 
см; вес=71.7±10.1 кг) и 12 девушек (возраст=17.5±0.3 лет; рост=165.3±6.1 см; вес=55.1±6.8 
кг) Данные были измерены до и после занятий. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В конце педагогического эксперимента были получены представленные ниже ре-
зультаты. По весоростовым показателям существенных изменений не произошло, при 
этом индекс Кетле в экспериментальной группе достоверно уменьшился и у всех исследу-
емых пришёл в норму (у девушек индекса Кетле=71,3±14,2 у юношей индекса 
Кетле=66,8±12,0). Жизненная ёмкость лёгких, проба Штанге и показатели степ-теста у сту-
дентов экспериментальной группы достоверно увеличились, из чего можно сделать вывод 
о положительном воздействии на функциональное состояние организма занятий сканди-
навской ходьбой, а именно со стороны дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 
Таблица 1 – Физическое развитие, функциональное состояние и состояние стоп до и после 
эксперимента 
№ 
п/п  Показатели  Пол  ЭГ  

до эксп. 
ЭГ  

после эксп.  P 0,05  КГ  
до эксп. 

КГ  
после эксп.  P 0,05 

1  Рост, см 

 
ю  177.8±6.7  178.8±6.6  >  176±5.9  180.1±4.5  > 
д  164.5±6.3  166.4±6.5  >  165±6.1  168.4±6.1  > 

2  Вес, кг 

 
ю  70.3±11.4  72.2±11.5  >  71.7±8.1  75.87±8.2  > 
д  56.7±8.2  56.8±8.2  >  55.1±6.8  58.4±9.4  > 

3  Индекс Кетле 

 
ю  75.1±14.1  71.3±14.2  <  77.1±8.8  78.2±13.8  > 
д  69.2±12.2  66.8±12.0  <  67.3±9.1  68.4±11.3  > 

4  Индекс плоско-
стопия 

ю  1.8±0.1  1.5±0.17  >  1.7±0.15  2.0±0.11  > 
д  1.7±0.12  1.5±0.1  >  1.6±0.12  1.8±0.1  > 

5  ЖЕЛ, л  ю  4.32±0.4  5.1±0.12  <  4,.4±0.1  4.3±0.1  > 
д  3.8±0.3  4.6±0.25  <  3.6±0.1  3.3±0.1  > 

6  Проба Штанге, 
с. 

ю  54.7±15.3  69.8±18.7  <  55.8±9.8  58.1±11.3  > 
д  48.1±14.2  68.3±17.1  <  53.1±8.1  52.2±7.2  > 

7  Гарвардский 
степ-тест 

ю  70.3±7.1  91±6.1  <  65.1±7.1  66.1±5.1  > 
д  65±8.3  82±7.7  <  68.1±8.5  65.3±6.8  > 
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В изменении в состояния стоп у студентов не было выявлено статистически значи-
мых изменений, хотя состояние стоп у студентов, занимающихся скандинавской ходьбой, 
несколько улучшилось. Однако у студентов контрольной группы была выявлена динамика 
к увеличению степени плоскостопия по сравнению со студентами экспериментальной 
группы, что свидетельствует о прогрессировании заболевания у студентов, не занимав-
шихся скандинавской ходьбой. 

ВЫВОДЫ 

Представленные данные позволяют сделать вывод о том, что занятия скандинав-
ской ходьбой оказывают стимулирующее воздействие на функциональное состояние ор-
ганизма, а именно, на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Благодаря биомеха-
ническим особенностям техники скандинавской ходьбы, занятия этим видом физической 
активности способствуют профилактике плоскостопия и препятствуют прогрессированию 
нарушений состояния опорно-двигательного аппарата стоп. 
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