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Аннотация  
В статье предлагается разработанная методика оздоровления студентов, имеющих 

отметку в паспорте здоровья «специальная медицинская группа» с применением элементов 
скандинавской ходьбы в сочетании с традиционным средством физической культуры в вузе 
(плаванием). Использование этой методики на занятиях по физической культуре и во время 
самостоятельных занятий студентов вуза будет способствовать улучшению самочувствия, 
снятию стресса, повышению уровня здоровья, а также формированию положительной мо-
тивации к занятиям. 
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Annotation 
The article proposes a developed method of improving the health of students with a mark 

in the passport of health "special medical group" with the use of elements of Nordic walking in 
combination with the traditional means of physical culture in high school (swimming). 

The use of this technique in physical education classes and during self-study University 
students will help to improve health, relieve stress, improve health, as well as the formation of 
positive motivation for classes. 

Keywords: health, Nordic walking, University, sports and recreation work. 

Несмотря на важную социально-экономическую роль, которую должна выполнять 
физическая культура и спорт, в настоящее время 83% граждан Российской Федерации, в 
том числе 68% детей, подростков и молодежи, не занимаются систематически физической 
культурой и спортом. Федеральный государственный образовательный стандарт (ФГОС) 
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общего и среднего образования определил требования по уровню физической и теоретиче-
ской подготовленности молодежи. На самом деле, несмотря на высокие требования ФГОС, 
абитуриенты поступают в вузы с недопустимо низким уровнем физической подготовлен-
ности и состоянием здоровья. Среди студентов нашего ВУЗа, по результатам медосмотров, 
выявлена тенденция ухудшения состояния здоровья. За время обучения количество студен-
тов специальной медицинской группы увеличилось с 20% до 35% от общего количества 
студентов. Можно сделать вывод, что за время обучения в вузе здоровье студентов не улуч-
шается. Четверть студентов переходит в более низкую медицинскую группу [3]. Исходя из 
этих данных, разработана комплексная система оздоровления студентов. Анализ программ 
по физической культуре в РУТ МИИТ (Юридический институт) позволяет значительно 
разнообразить учебную программу по дисциплине «Физическая культура» используя та-
кой вид как скандинавская ходьба, которая является доступным и малобюджетным видом 
физической нагрузки для студентов.  

Скандинавская ходьба – это длительная ходьба различной интенсивности с приме-
нением специальных палок. Применение палок при ходьбе позволяет задействовать до 85 
процентов мышц тела. Так же с палками на занятиях выполняются дополнительные упраж-
нения, для которых необходима опора: приседания, вращения, наклоны, выпады Этот вид 
физической нагрузки можно применять для студентов на всех курсах обучения, независимо 
от уровня физической подготовки и группы здоровья (основная, подготовительная, специ-
альная медицинская).  

Во время занятий скандинавской ходьбой у занимающихся задействовано макси-
мальное количество мышц и происходит значительный расход энергии.  

А также в организме человека происходят следующие позитивные изменения, а 
именно: поднимается настроение, снижается уровень стресса, улучшается работа сер-
дечно-сосудистой системы, улучшается осанка, укрепляются мышцы спины и брюшного 
пресса, снижается нагрузка на коленные суставы, нормализуются показатели АД, снижа-
ется уровень холестерина.  

Скандинавскую ходьбу разделяют на четыре разновидности: 
1. Общеоздоровительную;  
2. Специально оздоровительную; 
3. Фитнес;  
4. Спортивную.  
Общеоздоровительная скандинавская ходьба мало чем отличается от обычной про-

гулки в парке. Специально оздоровительная разновидность ходьбы используется для про-
работки определенной группы мышц, а также восстановления после различных заболева-
ний, операций. По существу, этот вид ходьбы является реабилитационной программой. 
Цель третьей разновидности ходьбы – моделирование фигуры и похудение. Четвертая раз-
новидность ходьбы (спортивная) – у студентов не использовалась. 

Студенты были разделены на группы по уровню физической подготовленности. На 
первых занятиях постепенное увеличение нагрузок у всех групп студентов шло за счет уве-
личения их по времени от 10-15 минут в спокойном темпе до 30 минут два раза в неделю. 
У студентов, имеющих низкий уровень тренированности пульс при максимальной 
нагрузке, вычислялся по формуле: ЧСС = 170 - возраст (полных лет). Физические нагрузки 
назначались в диапазоне 50–60% от максимального уровня ЧСС, т.е. подбирались нагрузки 
для студентов таким образом, чтобы они могли выполняться в течение определенного вре-
мени без признаков сильной утомляемости и потери интереса к занятиям. Но в то же время 
нагрузка была достаточной по мощности, для достижения тренирующего эффекта. Через 
два месяца продолжительность занятий увеличилась до 60 минут. Занятия общеоздорови-
тельной скандинавской ходьбой с палками проводились в двух формах: индивидуальной – 
когда основной тренировочный процесс осуществлялся студентами самостоятельно с воз-
можным периодическим контролем преподавателем вуза для коррекции физической 
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нагрузки. И групповой – в составе однородной по физическим показателям группы студен-
тов, занимающихся под руководством преподавателя. Так же было добавлено одно занятие 
в неделю в бассейне. Для достижения оздоровительного эффекта при занятиях скандинав-
ской ходьбой учебный процесс студентов организовывался с учетом основных принципов: 
систематичности, постепенности и адекватности нагрузки .Таким образом, можно сделать 
вывод, что занятия скандинавской ходьбой доступны всем студентам вне зависимости от 
состояния здоровья, пола, возраста и уровня физической подготовленности. Необходимо 
популяризировать данный вид двигательной активности среди студентов, внедряя сканди-
навскую ходьбу на занятиях физическим воспитанием в вузе, ориентируя их сознание на 
необходимость поддержания здорового образа жизни с использованием данного вида дви-
гательной активности 
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Аннотация 
В статье рассматриваются вопросы здоровья, его связь с состоянием регуляторных 

механизмов по показателям кардиоритма. Показаны результаты воздействия нагрузок различной 
природы на функциональное состояние организма школьников и его здоровье. Обосновывается 
необходимость выделения этих воздействий как факторов риска для здоровья школьников в процессе 
их жизнедеятельности. Определены условия и временные периоды, при которых происходит их 


