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В данной статье автор рассма-
тривает биомеханику движений 
в скандинавской ходьбе. Скан-
динавская ходьба в России пози-
ционируется как новая оздоро-
вительная услуга. Для оздоров-
ления населения пропагандиру-
ется классическая техника ходь-
бы и техника с целью похудения. 
Проведен сравнительный ана-
лиз различных видов ходьбы с 
различными биомеханическими 
особенностями с возможностью 
использования в скандинавской 
ходьбе. 

В трейлраннинге (беге по пе-
ресеченной местности) приме-
ним цикл движения – двойной 
шаг, с использованием треккин-
говых палок для удержания рав-
новесия на разных поверхностях. Такая же техника 
применима и в скандинавской ходьбе с использо-
ванием палок специальной технической конструк-
ции. Трейлраннинг включает в движение гораздо 
больше групп мышц, чем обычный бег. 

Целью данного научного исследования является 
представление биомеханики движений человече-
ского тела в скандинавской ходьбе для того, чтобы 
понять оздоровительное и лечебное назначение 
выполняемых движений с участием определен-
ных групп мышц. Биомеханические движения от-
личаются от обычных движений человека тем, что 
они выполняются с определенной целью и важны 
не только для демонстрации высоких результатов 
в спорте, но и для получения оздоровительного и 
лечебного эффекта. Представленная модель иссле-
дования показывает различные виды мышц, кото-
рые задействованы во время занятий человеком 
скандинавской ходьбой, ибо данный вопрос недо-
статочно освещен в научной литературе. Палки соз-
дают ходокам дополнительные точки опоры, что 
важно для людей с раскоординированными движе-
ниями, так как они могут потерять равновесие при 
ходьбе. В процессе проведенного научного анали-
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за были смодулированы биоме-
ханические движения руками и 
постановка стопы с совершени-
ем движения.

Проведенные исследова-
ния показали, что скандинав-
ская ходьба является прак-
тически ориентированным 
научно-исследовательским ма-
териалом для проведения экс-
периментальных, прикладных 
исследований с участием сту-
дентов не только для изучения 
предметных технологий, но и на-
работки практических навыков, 
необходимых в профессиональ-
ной деятельности.
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Введение. Скандинавская ходьба – модная система 
движений, распространилась не только в скандинав-
ских странах, где является национальным трендом, но 
и по всему миру. Как свидетельствует история, сканди-
навскую ходьбу придумали спортсмены, занимающие-
ся лыжными гонками. Скандинавская ходьба выполня-
лась во время летних тренировок. Скандинавские на-
роды в силу сложившихся национальных традиций и 
климата любят ходить на лыжах и устраивать празд-
ники с гонками на собачьих упряжках. Считается, что 
финны первыми превратили ходьбу с палками в наци-
ональный вид физкультуры, имеющий общеукрепляю-
щее значение для организма [1, 4]. Национальная физ-
культура есть у многих народов: в Китае – уличная гим-
настика, в Индии – йога, в Японии – боевые искусства, 
в США – воркаут. В СССР массовой физкультурой счита-
лась сдача норм ГТО, которые возвратились и в совре-
менную Россию [11].

Постановка проблемы. Скандинавская ходьба в Рос-
сии позиционируется как новая оздоровительная услу-
га [4, 7]. Потребителю оздоровительных услуг предла-
гаются палки для ходьбы различных технических кон-
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струкций (от простых до сложных, включая шагомер 
в подарок). Пропагандируется классическая техника 
ходьбы и техника ходьбы для похудения. Скандинав-
ская ходьба практически не имеет противопоказаний. 
С точки зрения использования законов и принципов 
биомеханики скандинавская ходьба имеет оздорови-
тельный эффект с выделением следующих генерирую-
щих факторов:

– создает психоэмоциональное настроение челове-
ка (прогулка на свежем воздухе в любую погоду);

– занятия в коллективе единомышленников и нара-
ботка личностного опыта оздоровления;

– работа мышц тела человека в сбалансированном 
действии с органами дыхания;

– развитие системы индивидуальных движений, 
включающих резервные возможности организма.

Проведенный анализ литературы показал, что мно-
гие учреждения лечебно-оздоровительного профи-
ля, расположенные на юге России, используют скан-
динавскую ходьбу в качестве оздоровительной техно-
логии, а также для лечения различных заболеваний [3, 
6, 8, 13]. Однако в городе Краснодаре пока еще очень 
мало последователей скандинавской (северной) ходь-
бы, использующих данную оздоровительную техноло-
гию и лечебную физкультуру. Необходимо популяри-
зировать полезный вид двигательной деятельности с 
дополнительной точкой опоры – палками. Палки вы-
полняют дополнительную точку опоры для людей по-
жилого возраста, испытывающих трудности в движе-
ниях. Биомеханические движения заставляют работать 
разные группы мышц, укрепляя сердечно-сосудистую 
систему. Менталитет нашего населения таков, что мы 
очень медленно привыкаем к новым технологиям дви-
гательной деятельности и тем не менее подвержены 
модным формам занятий в фитнес-клубах [10].

Многие авторы, отмечая оздоровительный эффект, 

указывают, что в работу включается 90 % мышц, не объ-
ясняя их биомеханику [1, 5].

Цель данного научного исследования: показать 
биомеханику движений человеческого тела в сканди-
навской ходьбе для того, чтобы понять оздоровитель-
ное и лечебное назначение выполняемых движений 
с участием определенных групп мышц. Биомеханиче-
ские движения отличаются от обычных движений че-
ловека тем, что они выполняются с определенной це-
лью.

Методы исследования. Для проведения научно-
го исследования была выбрана графическая схема. В 
схеме указаны различные виды мышц, которые задей-
ствованы во время занятий человеком скандинавской 
ходьбой. Палки создают ходокам дополнительные точ-
ки опоры, что важно для людей с раскоординирован-
ными движениями, так как они могут потерять равно-
весие при ходьбе.

В процессе проведенного научного анализа были 
смодулированы биомеханические движения руками 
и постановка стопы с совершением движения. Прове-
ден сравнительный анализ работы мышц в трейлран-
нинге – беге по пересеченной местности – спортивной 
дисциплине, которой занимается современная моло-
дежь России и Европы. В этой спортивной дисциплине 
используются треккинговые палки в качестве дополни-
тельной опоры.

Результаты исследования. Система биомеханиче-
ских движений в скандинавской ходьбе выполняется 
следующим образом:

– Биомеханические движения руками. Руки слегка со-
гнуты в локтях, двигаются вверх – вниз, по-настоящему 
отталкиваясь от земли (снега или другой поверхности).

«Передняя» рука поднимается под углом примерно 
45 град. «Задняя» рука выдвигается на уровень таза.

– Биомеханика стопы.

Графическая схема. Работа мышц в скандинавской ходьбе
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Стопы надо ставить прямо, устойчиво на пятки. Сле-
дующее биомеханическое движение – идет перекат на 
подушечки, плавно касаясь пальцев. При перекатыва-
нии совершается толчок, об этом надо помнить. Вто-
рая нога ставится на пятку, и цикл повторяется уже с 
ней. Цикличность шагов, как в классическом беге. Хо-
доки совершают ошибки, заводя палки за спину и пере-
крещивая их там. Поворачивать корпус во время подъ-
ема руки для отталкивания также нельзя. Необходимо, 
чтобы во время движения работали рука и локоть, а не 
одна кисть. Стопы не надо «растопыривать», они долж-
ны стоять устойчиво, в прямом положении. Так удер-
живается не только желаемое равновесие, но и обеспе-
чивается меньшая нагрузка на позвоночник, что позво-
ляет сделать вывод о том, что данный вид ходьбы будет 
показан людям с различными заболеваниями спины.

Было проведено исследование видов ходьбы с раз-
личными биомеханическими особенностями с возмож-
ностью их использования в скандинавской ходьбе.

Техника ходьбы «с пригибным шагом» показыва-
ет нарушение равновесия тела из-за наклона вперед 
при быстром темпе. Осваивается способом системати-
ческих тренировок и специального обучения. Данный 
вид ходьбы используют в спец. войсках при подготов-
ке к работе.

Техника спортивной ходьбы указывает на выпрям-
ленные ноги, разогнутые колени, на 30 градусов при-
поднятые руки в резких движениях. При этом отсут-
ствует фаза полета, опора сокращена.

Вид ходьбы «вверх по плоскости». В данном виде с 
удвоенной нагрузкой работают тазобедренные мыш-
цы, которые являются опорными. При ходьбе «по на-
клонной поверхности вниз» приземление начинает-
ся с носка, четырехглавая мышца расслаблена. В виде 
«ходьбы на ощупь» равновесие тела теряется, опора 
переносится на «заднюю ногу», нагружается и «перед-
няя» конечность. Способ ходьбы на пальцах ступней 
значительно нагружает мышцы спины и пресса. Биоме-
ханическое движение стопы можно описать как «мак-
симальное».

В трейлраннинге цикл движения – двойной шаг. Во 
время выполнения двух шагов правая и левая нога по-
очередно выполняют опорную и маховую функции. 
Более активным периодом в движении ног является 
опорный период. В это время за счет движения опор-
ной ноги тело спортсмена перемещается по дистанции. 
Трейлраннинг включает в движение гораздо больше 
групп мышц, чем обычный бег. Наибольший эффект от 
применения палок заметен на длительных спусках, где 
они снимают значительную часть нагрузки с коленей, 
предотвращая перегрузку и травмирование суставов. 
Замечено, что палки поддерживают равновесие при 
ходьбе по неровной поверхности: осыпям, горным тро-
пам, при переноске тяжелого рюкзака, с которым слож-
нее удерживать баланс. На горизонтальных поверхно-
стях и подъёмах треккинговые палки позволяют пере-
нести часть нагрузки с ног на плечевой пояс, облегчая 
продвижение вперед.

Заключение. При изучении учебного курса «Био-
механика двигательной деятельности» студенты изу-
чают биомеханику движений на примере современ-
ных оздоровительных и адаптивных технологий [9, 
12]. Скандинавская ходьба является хорошим научно-
исследовательским материалом для проведения экс-
периментальных, прикладных исследований с участи-
ем студентов. Данный вид исследования педагогиче-
ски целесообразно использовать не только для изуче-
ния биомеханики движений в учебном курсе «Биомеха-
ника двигательной деятельности», но и для приобрете-
ния практических навыков в будущей профессиональ-
ной деятельности студентам специализаций «Оздоро-
вительные технологии», «Адаптивная физическая куль-
тура».
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This article considers biomechanics of movements in 
Nordic walking. Nordic walking in Russia is positioned as 
new healthy services. Classical walking technique and tech-
nique for weight loss are promoted for health improvement 
of the population. The comparative analysis of various types 
of walking with different biomechanical characteristics with 
the possibility of using in Nordic walking was conducted. 
The double step motion cycle using trekking poles to hold 
balance on different surfaces is applicable in trail running 
(cross-country running). The same technique is also appli-
cable in Nordic walking using poles of a special technical 
design. Trail running involves much more muscle groups 
than normal running. The purpose of this scientific study is 
to present the biomechanics of the movements of the hu-
man body in Nordic walking to show the improvement and 
the therapeutic role of the executed movements involving 
certain muscle groups. Biomechanical movements are dif-
ferent from ordinary human movements because they are 
performed for a specific purpose, which are important not 
only for showing high results in sports, but also for obtain-
ing a health and therapeutic effect. The presented research 
model shows different types of muscles, which are involved 
during Nordic walking, because this issue is not covered 
enough in scientific literature. Poles create additional stand-
ing points for walkers, what is important for people with 
uncoordinated movements, as they can lose their balance 
while walking. Biomechanical arm movements and foot-
stepping with movement were modulated in the process of 
the scientific analysis.

The studies have shown that Nordic walking is a prac-
tically oriented scientific research material for conducting 
experimental, applied research involving students, not 
only for studying subject technologies, but also for master-
ing of practical skills necessary for their professional work.

Keywords: therapeutic technologies; biomechanics of 
muscles; biomechanics of motor activity; Nordic walking; 
trail running; trekking poles.
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