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Исследуется биомеханика движений в скандинавской ходьбе. Скандинавская ходьба в России по-
зиционируется как новая оздоровительная услуга. Для оздоровления населения пропагандируется 
классическая техника ходьбы и техника с целью похудения. Проведён сравнительный анализ различ-
ных видов ходьбы с различными биомеханическими особенностями с возможностью использования 
в скандинавской ходьбе.

Ключевые слова: оздоровительные технологии, биомеханика мышц, биомеханика двигательной 
деятельности, скандинавская ходьба, трейлраннинг, треккинговые палки.

Скандинавская ходьба — модная сегодня систе-
ма движений, которая распространилась не только 
в скандинавских странах, где является националь-
ным трендом, но и по всему миру. Как свидетель-
ствует, история скандинавскую ходьбу придумали 
спорт смены, занимающиеся лыжными гонками, 
в качестве вида летних тренировок. Скандинавские 
народы в силу сложившихся национальных тради-
ций и климата любят ходить на лыжах. Считается, 
что финны первыми превратили ходьбу с палка-
ми в национальной вид физкультуры, имеющей 
общеукрепляющее значение для организма [1; 4]. 
Национальная физкультура есть у многих народов: 
в Китае — уличная гимнастика, в Индии — йога, 
в Японии — боевые искусства, в США — воркаут. 
В СССР массовой физкультурой считалась сдача 
норм ГТО, которые возвратились и в современ-
ную Россию [11].

В трейлраннинге (беге по пересечённой мест-
ности) применим цикл движений — двойной 
шаг, с использованием треккинговых палок для 
удержания равновесия на разных поверхностях. 
Проведённые исследования показали, что скан-
динавская ходьба является хорошим материалом 
для проведения экспериментальных, прикладных 
исследований с участием студентов, не только для 
изучения предметных технологий, но и наработки 
практических навыков, необходимых в професси-
ональной деятельности.

Выявление проблем. Скандинавская ходьба 
в России позиционируется как новая оздорови-
тельная услуга [4; 7]. Потребителям оздорови-
тельных услуг предлагается приобретать палки 
для ходьбы разных технических конструкций, 
от простых до сложных, включающих даже ша-
гомер. Пропагандируется классическая техника 
ходьбы и техника для похудения. Скандинавская 

ходьба практически не имеет противопоказаний. 
С точки зрения использования законов и принци-
пов биомеханики, скандинавская ходьба имеет оз-
доровительный эффект с выделением следующих 
генерирующих факторов:

 – создаёт психоэмоциональное настроение че-
ловека (прогулка на свежем воздухе в любую по-
году);

 – занятие в коллективе единомышленников 
и наработка личностного опыта оздоровления;

 – работа мышц тела человека в сбалансиро-
ванном действии с органами дыхания;

 – развивает систему индивидуальных движе-
ний, включающих резервные возможности орга-
низма.

Методы исследования. Как показал проведён-
ный анализ, многие учреждения лечебно-оздорови-
тельного профиля, расположенные на Юге России, 
используют скандинавскую ходьбу в качестве оз-
доровительной технологии и как адаптивную фи-
зическую культуру для лечения различных видов 
заболеваний [2; 3; 6; 8; 13]. Однако в Краснодаре 
пока очень мало последователей скандинавской 
(северной) ходьбы, использующих данную оздо-
ровительную технологию и лечебную физкуль-
туру. Необходимо популяризировать полезный 
вид двигательной деятельности с дополнительной 
точкой опоры — палками. Менталитет нашего на-
селения таков, что мы очень медленно привыкаем 
к новым технологиям двигательной деятельности 
и тем более подвержены модным формам занятий 
в фитнес-залах [10].

Многие авторы, отмечая оздоровительный эф-
фект, указывают, что в работу включается 90 % 
мышц, не объясняя их биомеханику [1; 5].

Цель данного научного исследования: пока-
зать биомеханику движений человеческого тела 
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в скандинавской ходьбе, чтобы сделать понятным 
оздоровительное и лечебное назначение выполня-
емых движений с участием определённых групп 
мышц. Биомеханические движения отличаются 
от обычных движений человека тем, что они вы-
полняются с определённой целью.

Для проведения научного исследования была вы-
брана графическая схема (рисунок). На схеме ука-
заны различные виды мышц, которые задейство-
ваны во время занятий человеком скандинавской 
ходьбой. Палки создают ходоку дополнительные 
точки опоры, что важно для людей с раскоорди-
нированными движениями, так как они могут по-
терять равновесие при ходьбе.

В процессе проведённого научного анализа были 
смодулированы биомеханические движения рука-
ми и постановка стопы с совершением движения. 
Проведён сравнительный анализ работы мышц 
в трейлраннинге, спортивной дисциплине, ко-
торой занимается современная молодёжь России 
и Европы. В этой спортивной дисциплине исполь-
зуются треккинговые палки в качестве дополни-
тельной опоры.

Результаты исследования. Система биомеха-
нических движений в скандинавской ходьбе со-
стоит из следующих элементов:

1. Биомеханические движения руками. Руки 
слегка согнуты в локтях, двигаются вверх-вниз, 
по-настоящему отталкиваясь от земли (снега или 
другой поверхности). «Передняя» рука поднима-

ется под углом примерно 45 градусов. «Задняя» 
рука выдвигается на уровень таза.

2. Биомеханика стопы. Стопы необходимо ста-
вить прямо, устойчиво на пятки. Следующее био-
механическое движение — перекат стопы с пятки 
на подушечки пальцев. При перекатывании совер-
шается толчок, об этом надо помнить. Вторая нога 
ставится на пятку, и цикл повторяется уже с ней.

Цикличность шагов как в классическом беге. 
Ходоки совершают ошибки, заводя палки за спину 
и перекрещивая их там. Поворачивать корпус во вре-
мя подъёма руки для отталкивания также нельзя. 
Необходимо, чтобы во время движения работали 
рука и локоть, а не одна кисть. Стопы не надо расто-
пыривать, они должны стоять устойчиво, в прямом 
положении. Так удерживается не только желаемое 
равновесие, но и меньше нагрузка на позвоночник, 
следовательно, данный вид ходьбы будет показан 
людям с различными заболеваниями спины.

Было проведено исследование видов ходьбы 
с различными биомеханическими особенностями 
на предмет возможности использования в сканди-
навской ходьбе.

Техника ходьбы «с пригибным шагом» пока-
зывает нарушение равновесия тела из-за наклона 
вперёд, при быстром темпе. Осваивается спосо-
бом систематических тренировок и специального 
обучения. Данный вид ходьбы используют в во-
енных целях и специальных войсках при подго-
товке к работе.

Работа мышц в скандинавской ходьбе
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Техника спортивной ходьбы указывает на вы-
прямленные ноги, разогнутые колени, на 30 граду-
сов  приподнятые руки в резких движениях. При 
этом отсутствует фаза полёта, опора сокращена.

При ходьбе «вверх по плоскости» с удвоенной 
нагрузкой работают тазобедренные мышцы, ко-
торые являются опорными. При ходьбе «по на-
клонной поверхности вниз» приземление начина-
ется с носка, четырёхглавая мышца расслаблена. 
В ходьбе «на ощупь» равновесие тела теряется, 
опора переносится на заднюю ногу, нагружается 
и передняя конечность. Способ ходьбы на пальцах 
ступней значительно нагружает мышцы спины 
и пресса. Биомеханическое движение стопы мож-
но описать как «максимальное».

В трейлраннинге цикл движения — двойной 
шаг. Во время выполнения двух шагов правая и ле-
вая нога поочерёдно выполняет опорную и махо-
вую функцию. Более активным периодом в дви-
жении ног является опорный период. В это время 
за счёт движения опорной ноги тело спортсмена 
перемещается по дистанции.

При трейлраннинге задействовано гораз-
до больше групп мышц, чем при обычном беге. 
Наибольший эффект от применения палок заметен 
на длительных спусках, где они снимают значи-
тельную 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 тяжёлого рюкзака, с которым 
сложнее удерживать баланс. На горизонтальных 
поверхностях и подъёмах треккинговые палки по-
зволяют перенести часть нагрузки с ног на плече-
вой пояс, облегчая продвижение вперёд.

Заключение. При освоении учебного курса 
«Биомеханика двигательной деятельности» сту-
денты изучают биомеханику движений на приме-
ре современных оздоровительных и адаптивных 
технологий [9; 12]. Скандинавская ходьба является 
хорошим научно-исследовательским материалом 
при проведении экспериментальных, прикладных 
исследований с участием студентов. Данный вид 
исследования педагогически целесообразно ис-
пользовать не только для изучения биомеханики 
движений в учебном курсе «Биомеханика дви-
гательной деятельности», но и для приобрете-
ния практических навыков в будущей професси-
ональной деятельности студентов специализаций 
«Оздоровительные технологии», «Адаптивная 
физическая культура».
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In this article, the authors consider the biomechanics of movement in Nordic walking. Nordic walking in Russia is 
positioned as a new Wellness service. For the recovery of the population promoted the classic technique of walking 
and the technique to lose weight. A comparative analysis of different types of walking with different biomechanical 
characteristics with the possibility of use in Nordic walking.
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