
Modern Humanities Success 2025, №3 ISSN 2618-7175 
Успехигуманитарныхнаук 2025, Iss. 3 https://mhs-journal.ru 
  

 

311 

 

 

Научно-исследовательский журнал «Modern Humanities Success / Успехи гуманитарных наук» 
https://mhs-journal.ru 
2025, № 3 / 2025, Iss. 3 https://mhs-journal.ru/archives/category/publications 
Научная статья / Original article 
Шифр научной специальности: 5.8.4. Физическая культура и профессиональная физическая 
подготовка (педагогические науки) 
УДК 796.03 
 
 

 
Влияние скандинавской ходьбы на уровень физической активности среди студентов 

 
1 Артамонова Е.В., 1 Зеленцов А.Е., 

1 Казанский государственный энергетический университет 
 
Аннотация: статья посвящена теме влияния скандинавской ходьбы на уровень физической активности среди сту-

дентов. Особое внимание уделяется анализу положительного воздействия данного вида активности на здоровье, эмо-
циональное состояние и работоспособность учащихся. Рассматриваются основные преимущества скандинавской 
ходьбы, такие как снижение стресса, улучшение качества сна и повышение когнитивных функций. 

Цель: Исследовать влияние регулярных занятий скандинавской ходьбой на степень физической активности сту-
дентов, их эмоциональное благополучие и работоспособность. 

Методы: В исследовании использовались анкетирование, тестирование физической подготовки и анализ самочув-
ствия участников. Студенты были разделены на две группы: экспериментальную, которая в течение определённого 
времени занималась скандинавской ходьбой, и контрольную, которая продолжала поддерживать привычный уровень 
физической активности. 

Результаты: Студенты, регулярно практикующие скандинавскую ходьбу, продемонстрировали увеличение уровня 
физической активности, снижение стресса и тревожности, улучшение качества сна и повышение продуктивности. 
Кроме того, было отмечено положительное влияние на когнитивные функции, такие как внимание и память, что спо-
собствовало улучшению академических показателей. 

Выводы: Скандинавская ходьба является эффективным и доступным методом повышения физической активности 
среди студентов. Этот вид активности помогает укрепить здоровье, улучшить психоэмоциональное состояние и повы-
сить общую продуктивность, что делает его важным инструментом для поддержания здорового образа жизни и 
предотвращения гиподинамии в студенческой среде. 
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The influence of Nordic walking on the level of physical activity among students 
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Abstract: the article is devoted to the influence of Nordic walking on the level of physical activity among students. Special 

attention is paid to the analysis of the positive impact of this type of activity on the health, emotional state and performance of 
students. The main benefits of Nordic walking, such as stress reduction, improved sleep quality, and improved cognitive func-
tion, are discussed. 

Object: To investigate the impact of regular Nordic walking classes on the degree of physical activity of students, their 
emotional well-being and performance. 
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Methods: The study used questionnaires, physical fitness testing, and an analysis of participants' well-being. The students 
were divided into two groups: an experimental group, which had been practicing Nordic walking for a certain period of time, 
and a control group, which continued to maintain its usual level of physical activity. 

Findings: Students who regularly practice Nordic walking demonstrated increased levels of physical activity, reduced stress 
and anxiety, improved sleep quality, and increased productivity. In addition, there was a positive effect on cognitive functions 
such as attention and memory, which contributed to improved academic performance. 

Conclusions: Nordic walking is an effective and affordable method of increasing physical activity. 
Keywords: physical activity, psycho-emotional state, stress, performance, cognitive abilities 
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Введение 
Скандинавская ходьба, характеризующаяся 

применением специальных палок, выделяется сре-
ди прочих видов физической активности своим 
комплексным воздействием на организм, обеспе-
чивая сбалансированную работу всего мышечного 
аппарата. Берущая начало в середине прошлого 
столетия в Финляндии, эта оздоровительная прак-
тика быстро завоевала популярность во всем мире 
благодаря своей доступности, многофункциональ-
ности и благотворному воздействию на здоровье 
[8, c. 357]. 

По сравнению с классической ходьбой, данная 
методика тренировок обеспечивает значительно 
более высокую результативность, задействуя по-
чти все группы мышц (около 90% мышечной мас-
сы). Такая активность не только укрепляет общую 
выносливость и улучшает двигательную коорди-
нацию, но и минимизирует давление на суставы. 
Постоянные занятия укрепляют сердечно-
сосудистую систему, улучшают кислородный об-
мен и способствуют снижению стрессового 
напряжения [6, c. 63]. 

В наши дни особую озабоченность вызывает 
малоподвижный образ жизни студенческой моло-
дежи. Высокая учебная нагрузка в сочетании с 
длительным пребыванием за компьютером и недо-
статком времени для спортивных занятий нега-
тивно отражается как на физическом, так и на 
ментальном благополучии учащихся [9, c. 33]. В 
связи с этим возникает необходимость детального 
изучения того, как регулярные занятия скандинав-
ской ходьбой могут повлиять на физическую ак-
тивность учащихся вузов и их общее самочув-
ствие. 

Материалы и методы исследований 
Исследование охватило учащихся вузов с пре-

имущественно сидячим образом жизни. Для про-
ведения эксперимента был осуществлен разделе-
ние испытуемых на два состава: первый включал 

студентов, которые систематически практиковали 
скандинавскую ходьбу, в то время как второй, 
контрольный состав, сохранял привычный уровень 
двигательной активности без каких-либо измене-
ний. 

Для оценки воздействия скандинавской ходьбы 
на уровень физической активности студентов бы-
ли использованы следующие методы: 

• Анкетирование – для определения исходного 
уровня физической активности, самочувствия, 
уровня стресса и качества сна участников. 

• Тестирование физической подготовки – для 
измерения изменений в выносливости, координа-
ции и общем уровне физической активности. 

• Анализ показателей активности – сбор дан-
ных о количестве шагов, пройденном расстоянии 
и интенсивности нагрузок у участников экспери-
ментальной группы. 

• Сравнительный анализ – сопоставление ре-
зультатов экспериментальной и контрольной 
групп до и после проведения исследования. 

Экспериментальная группа в течение 8 недель 
занималась скандинавской ходьбой 3-4 раза в не-
делю по 30-40 минут. В начале и в конце экспери-
мента проводилось тестирование и анкетирование, 
что позволило зафиксировать изменения в само-
чувствии, уровне стресса, качестве сна и академи-
ческой работоспособности. 

В процессе проведения исследования осу-
ществлялся комплексный мониторинг различных 
параметров жизнедеятельности участников. Вни-
мание уделялось как количественным показателям 
двигательной активности в виде ежедневной ша-
говой нагрузки, так и качественным характеристи-
кам состояния организма. Оценивалось индивиду-
альное восприятие самочувствия участниками, их 
психоэмоциональное состояние, включая уровни 
стресса и тревожности. Особое внимание было 
направлено на изучение качества ночного отдыха 
и восстановительного потенциала организма. Так-
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же отслеживалась динамика работоспособности и 
успехов в учебной деятельности. Собранный мас-
сив информации создал основу для всестороннего 
анализа того, насколько эффективна скандинав-
ская ходьба в качестве инструмента оптимизации 
физической активности и улучшения общего пси-
хофизического состояния студенческой молодежи. 

Скандинавская ходьба как форма физической 
активности исследуется с точки зрения её воздей-
ствия на здоровье, физическая форма и эмоцио-
нально-психологическое благополучие. Этот вид 
спорта обрел широкую популярность благодаря 
своей доступности, лёгкости освоения и благопри-
ятному воздействию на организм. 

Научные изыскания подтверждают значитель-
ный потенциал скандинавской ходьбы в развитии 
физических кондиций и повышении выносливости 
организма. «Систематические занятия данным ви-
дом двигательной активности существенно повы-
шают уровень физической подготовленности, что 
приобретает особую значимость для малоподвиж-
ных студентов. Интеграция этой практики в по-
вседневность эффективно противодействует по-
следствиям гиподинамии и благотворно влияет на 
общее состояние здоровья» [1, с. 43]. 

«Благодаря оптимальному распределению 
нагрузки и совершенствованию аэробных возмож-
ностей организма, скандинавская ходьба эффек-
тивно укрепляет сердечно-сосудистую систему» 
[2, с. 22]. «Данная форма физической активности 
щадяще воздействует на костно-мышечный аппа-
рат, минимизируя нагрузку на суставы и мышеч-
ную систему, что делает ее привлекательной даже 
для лиц с ограничениями в движении» [10, c. 88]. 

«Существенным преимуществом скандинав-
ской ходьбы является ее позитивное влияние на 
ментальное здоровье. Регулярная практика спо-
собствует снижению психоэмоционального 
напряжения, уменьшению тревожности, оптими-
зации сна и увеличению работоспособности» [3, с. 
51]. Данные аспекты приобретают исключитель-
ную важность для студенческой аудитории, испы-
тывающей значительное академическое давление. 

Актуальным представляется вопрос об инте-
грации скандинавской ходьбы в образовательный 
процесс физического воспитания учащихся выс-
ших учебных заведений. «Не требуя сложного 
технического освоения, этот вид активности эф-
фективно развивает выносливость, двигательную 
координацию и способствует комплексному 
улучшению физической подготовленности» [4, с. 
96]. 

Результаты и обсуждения 
В рамках исследования была организована ра-

бота со студентами-участниками, целью которой 
стало изучение воздействия регулярных занятий 
скандинавской ходьбой на их физическую актив-
ность и психоэмоциональное состояние. Для этого 
студенты прошли опросы и тестирования, позво-
ляющие сравнить их уровень активности до и по-
сле внедрения занятий. В результате были собра-
ны данные, отражающие изменения в самочув-
ствии, степени стресса и тревожности, а также 
проанализирована связь между скандинавской 
ходьбой, общей работоспособностью и академиче-
скими достижениями студентов. 

Таблица 1 
Результаты проведенного исследования. 

Table 1 
Results of the study. 

Этап исследования Описание 
Цель исследования Изучить влияние регулярных занятий скандинавской ходьбой на 

уровень физической активности студентов и их психоэмоциональ-
ное состояние. 

Участники Экспериментальная группа (студенты, занимающиеся скандинав-
ской ходьбой) и контрольная группа (студенты, не занимающиеся 
физической активностью). 

Группы Экспериментальная группа (студенты, занимающиеся скандинав-
ской ходьбой) и контрольная группа (студенты, не занимающиеся 
физической активностью). 

Продолжительность 8 недели (период регулярных занятий скандинавской ходьбой). 
Виды упражнений Скандинавская ходьба с использованием палок, выполняемая 3-4 

раза в неделю по 30-40 минут. 
Основные показатели Количество шагов в день, субъективное самочувствие участников, 

уровень стресса, качество сна, работоспособность, академическая 
успеваемость. 
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Продолжение таблицы 1 
Continuation of Table 1 

Результаты на 4-й неделе Увеличение уровня физической активности, улучшение самочув-
ствия, снижение уровня стресса и тревожности, повышение общей 
работоспособности. 

Результаты на 8-й неделе Устойчивое повышение физической активности, улучшение каче-
ства сна, улучшение концентрации и памяти, повышение академи-
ческой успеваемости. 

Выводы Скандинавская ходьба способствует повышению уровня физиче-
ской активности, улучшению психоэмоционального состояния и 
положительно влияет на академическую успеваемость студентов. 

 
Исследование принесло ряд существенных от-

крытий. Главным образом обнаружилось, что 
участники, практикующие ходьбу с палками по 
скандинавской методике, демонстрировали замет-
но более высокие показатели двигательной актив-
ности в сравнении с теми, кто не был вовлечен в 
программу. Статистика показала впечатляющий 
рост - ежедневная шаговая нагрузка у практикую-
щих возросла на треть. 

Не менее важным оказалось благотворное вли-
яние на ментальное здоровье занимающихся. 
Опросы продемонстрировали, что студенты стали 
эмоционально устойчивее: уменьшились проявле-
ния беспокойства и нервного напряжения, улуч-
шилось расположение духа. Анкетные данные 
подтвердили: большая часть опрошенных отмети-
ла, что регулярные тренировки помогли им лучше 
справляться с академической нагрузкой и ощу-
щать меньшую утомляемость. 

К тому же, результаты исследования выявили 
положительное влияние ходьбы на качество сна 
среди студентов, регулярно занимающихся этим 
видом активности. Большинство участников со-
общило о том, что их сон стал более глубоким и 
восстановительным, что, в свою очередь, повыси-
ло общую работоспособность в течение дня. 

Помимо этого, был зафиксирован позитивный 
эффект на академическую успеваемость. Студен-
ты, регулярно практиковавшие физическую 
нагрузку, продемонстрировали повышенную кон-
центрацию внимания и улучшенные показатели 
памяти, что способствовало более эффективному 
усвоению учебного контента и росту их успевае-
мости. 

Внедрение систематических занятий ходьбой 
со специальными палками способно привнести 
множество благоприятных перемен в студенче-
скую жизнь. «В первую очередь, они заметят по-
вышение общего уровня физической активности» 
[7, c. 83]. Данный вид физической нагрузки, задей-
ствующий одновременно верхние и нижние ко-
нечности, способствует существенному развитию 
общей выносливости и укреплению мускулатуры. 
Примечательно, что такие тренировки минимизи-
руют давление на суставной аппарат, что делает 
их идеальным выбором для тех, кто ведет сидячий 
образ жизни. 

«Регулярные занятия скандинавской ходьбой 
оказывают благоприятное воздействие на пси-
хоэмоциональное состояние. Физическая актив-
ность способствует снижению тревожности и 
стресса, улучшению настроения и положительно 
влияет на когнитивные функции, такие как внима-
ние, память и восприятие» [5, с. 204]. Благодаря 
этим позитивным эффектам учащиеся демонстри-
руют более высокую успеваемость и лучше справ-
ляются с образовательными задачами. 

Выводы. Таким образом, итоги исследования 
подтверждают, что скандинавская ходьба пред-
ставляет собой действенный и доступный способ 
увеличения уровня физической активности, 
укрепления психоэмоционального состояния и 
поддержания здоровья среди студентов. Это сви-
детельствует о её значительном потенциале как 
полезного метода для учащихся в условиях высо-
кой учебной нагрузки, когда особенно важно 
находить эффективные способы сохранения физи-
ческого и психологического равновесия. 
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