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Скандинавская ходьба как средство укрепления здоровья: аналитический обзор данных

Аннотация. В статье констатируется, что на современном этапе развития Республики Казахстан особое 
внимание уделяется вопросам реализации комплексных мер, направленных на укрепление 
здоровья нации с массовым охватом населения. Авторы отмечают тот факт, что в качестве одного 
из средств укрепления здоровья населения, впервые в официальных государственных документах, 
указана скандинавская ходьба. В то же время приоритет использования скандинавской ходьбы 
для укрепления здоровья населения лишь констатируется, но никак не аргументируется с научной 
точки зрения. Данное обстоятельство обуславливает актуальность проведения теоретического 
исследования валидных источников научной информации для определения сущности и специфики 
влияния скандинавской ходьбы на укрепление здоровья человека. В статье также представлены 
результаты исследований, где сопоставлены некоторые характеристики влияния на здоровье 
человека, таких видов аэробной физической активности, как ходьба, бег и скандинавская ходьба. 
Работа имеет характер аналитической обзорной статьи, где на основе анализа валидных источников 
научной информации авторы делают аргументированное заключение по теме исследования. 
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Nordic walking as a health promotion tool: an analytical review of the evidence

Abstract. The article states that at the present stage of development of the Republic of Kazakhstan special attention 
is paid to the issues of implementation of complex measures aimed at strengthening health of the nation 
with mass coverage of the population. The authors note the fact that as one of the means of strengthening 
health of the population, for the first time in official state documents, Nordic walking is indicated. At the same 
time, the priority of using Nordic walking to strengthen health of the population is only stated, but not argued 
from a scientific point of view. This circumstance determines the relevance of conducting a theoretical study 
of valid sources of scientific information to determine the nature and specificity of the influence of Nordic 
walking on strengthening human health. The article also presents the results of studies that compare some 
characteristics of the impact on human health of such types of aerobic physical activity as walking, running 
and Nordic walking. The work has the character of an analytical review article and in it, based on the analysis 
of valid sources of scientific information, the authors make a reasoned conclusion on the topic of the study.
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Аңдатпа. Мақалада Қазақстан Республикасының қазіргі даму кезеңінде халықты жаппай қамти отырып, 
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аударылатыны айтылады. Авторлар халықтың денсаулығын нығайту құралдарының бірі ретінде алғаш 
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адам денсаулығын нығайтуға әсерінің мәні мен ерекшелігін анықтау үшін ғылыми ақпараттың сенімді 
көздеріне теориялық зерттеу жүргізудің өзектілігін анықтайды. Мақалада сонымен қатар адам 
денсаулығына әсер етудің кейбір сипаттамалары, серуендеу, жүгіру және скандинавиялық серуендеу 
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Введение. В Послании народу Казахстана в 
2024 году глава государства К.-Ж. Токаев указал, 
что на современном этапе развития нашей страны 
одним из направлений предстоящей работы является 
«необходимость реализовать комплексные меры 
для укрепления здоровья нации». Далее, в контек-
сте описания упомянутого направления работы, 
Президент отмечает: «Как вы знаете, я уделяю по-
вышенное внимание развитию массового спорта. 
Без этого невозможно добиться цели воспитания 
здоровой молодежи и укрепления здоровья всей 
нации» [1]. В свою очередь, в официальном доку-
менте «Концепция развития физической культуры 
и спорта Республики Казахстан на 2023-2029 годы» 
сказано, что «развитие физической культуры и 
спорта среди населения будет реализовываться 
путем массового охвата населения». В этом же 
документе пишется, что для воплощения проекта 
«Доступный спорт», будет, в частности, организова-
на реализация такого вида физической активности 
населения, как «Скандинавская ходьба». Тут же 
отмечается, что «Скандинавская ходьба является 
не травмоопасным, доступным и набирающим 
популярность видом спорта» [2]. 

Следует указать, что ранее в официальных 
документах такого уровня скандинавская ходьба 
(далее СХ), не упоминалась как вид физической 
активности, пропагандируемый в контексте до-
стижения такой цели, как укрепление здоровья 
нации, причём с массовым охватом населения. В 
свою очередь известно, что СХ является одним из 
аэробных видов физической активности, наряду с 
такими циклическими упражнениями как: «ходь-
ба спортивная и оздоровительная, бег, плавание, 
велоезда, лыжи, коньки и другие» [3]. Таким об-
разом, можно предположить, что оздоровительный 
эффект от СХ, будет достигаться при соблюдении 
рекомендаций по реализации видов физической 
активности аэробного характера [4]. Но возникает 
вопрос о том, почему (в соответствии с офици-
альным документом «Концепция развития физи-
ческой культуры и спорта Республики Казахстан 
на 2023-2029 годы») акцент делается именно на 
СХ, а, например, не на ходьбу или бег? Тем более, 
что ходьба и бег являются естественными, обще-
известными, высоко доступными и требующими 
относительно малых дополнительных финансовых 
вложений, видами аэробной физической актив-
ности. В чём же преимущество СХ над другими 
видами аэробной физической активности и есть 
ли оно? Поиск ответа на данный вопрос делает 
актуальной тему нашей работы. В данном контек-
сте объектом нашего исследования мы выбрали 
СХ как вид аэробной физической активности, а 

предметом исследования, в свою очередь, стала 
специфика влияния СХ на укрепление здоровья 
человека.

Цель исследования: провести теоретическое 
исследование сущности СХ как вида аэробной 
физической активности, направленного на укре-
пление здоровья человека. 

Задачи: 
– на основе анализа валидных источников на-

учной информации выявить наличие специфики 
требований к занимающимся СХ;

– определить эффективность СХ с точки зрения 
оказания оздоровительного эффекта на занимаю-
щихся в сравнении с бегом и ходьбой.

Материалы и методы. По сути, данная работа 
является описательным обзором. Таким образом в 
работе с источниками научной информации авторами 
применялись такие методы как: анализ, сравнение, 
классификация, систематизация, обобщение, аргу-
ментация, синтез, умозаключение. В свою очередь 
для достижения целей работы был проведён по-
иск валидных источников научной информации, 
опубликованных на русском и английском языке, 
находящихся в открытом доступе. При реализации 
данного обзора были исследованы базы данных 
Google Scholar, Web of Science, Pubmed. Поиск 
вёлся по таким формулировкам запросов, как: 
«Скандинавская ходьба» «Скандинавская ходьба, 
укрепление здоровья», «Скандинавская ходьба, 
аэробная физическая активность» (аналогично на 
английском языке). Было принято решение иссле-
довать валидные источники научной информации 
за последние 20 лет. Отбор работ проводился в три 
этапа: прочтение названия, аннотации, и только 
затем полного текста. В результате релевантными 
для данной работы оказались 3 источника научной 
информации на русском языке и 22 источника на 
английском языке.  

Результаты. Анализ валидных источников 
научной информации [5-9] позволяет утверждать, 
что прототипом СХ является ходьба с лыжными 
палками. Такой вид физической активности при-
обрел свою популярность благодаря лыжникам, 
которые таким образом стремились сохранить 
свои физические кондиции в период межсезон-
ных тренировок летом. Одним из первых, кто 
придал концептуальное оформление ходьбе 
с лыжными палками, стал Маури Репо [10], 
бывший главный тренер по беговым лыжам в 
Финляндии. В 1979 году он опубликовал труд, в 
котором описал различные методы тренировок 
в период межсезонья для лыжников. Это рабо-
та поспособствовала привлечению внимания 
широкой общественности к ходьбе с лыжными 
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палками, как к отдельному, самостоятельному 
виду физической активности. В дальнейшем 
возрастающая среди населения популярность 
ходьбы с лыжными палками вдохновила Туомо 
Янтунена (директор Центральной ассоциации 
оздоровительных видов спорта и активного от-
дыха в Финляндии) и Матти Хейккиля (руково-
дитель испытательной лаборатории спортивного 
института Виерумяки) на разработку и создание 
специальных палок для ходьбы. В 1997 году 
были произведены первые специальные палки 
для ходьбы, а сам вид такой физической актив-
ности было решено назвать «Nordic Walking», 
на русский язык это принято переводить как 
«скандинавская ходьба». В 2000 году Аки Ка-
рихтала основал организацию «Международная 
ассоциация скандинавской ходьбы» (INWA) 
деятельность которой поспособствовала по-
пуляризации СХ во всём мире.

В то же время следует отметить, что в различных 
валидных литературных источниках [6, 8, 9], можно 
выявить отличающиеся друг от друга определения 
СХ. Так, в более ранних источниках можно встретить 
такое определение: «СХ - новый вид ходьбы, вы-
полняемый с палками в качестве вспомогательного 
средства» [6, с. 26], а в современных источниках 
СХ интерпретируется как «неконкурентная форма 
упражнений на открытом воздухе» [8, с. 189] или 
даже как «вид спорта» [9, с. 1]. В свою очередь, в 
нашей работе мы будем использовать определение, 
которое дано на официальном сайте Международной 
ассоциации скандинавской ходьбы (INWA), где ска-
зано, что «СХ – это форма физической активности, 
при которой естественная ходьба усиливается за 
счёт использования пары специально разработан-
ных палок. При этом характеристики естественной, 
биомеханически правильной ходьбы и соответ-
ствующей осанки сохраняются во всех аспектах. 
Движения рук при правильной СХ соответствуют 
диапазону движения естественной ходьбы Палки 
используются так же, как при классической технике 
передвижения на лыжах» [11]. 

Необходимо указать на то, что эффективная 
реализация СХ подразумевает соблюдение неко-
торых специфичных данному виду физической 
активности требований к технике выполнения. 
Однако останавливаться на описании этих тре-
бований мы не будем, так как считаем это темой 
для отдельного исследования, лишь укажем, что 
заинтересованный читатель может ознакомиться 
с некоторыми аспектами требований к технике 
реализации СХ в источниках научной информации, 
находящихся в свободном доступе в Интернет [11, 
12, с. 31; 13, с. 18]. 

Обсуждение. Принимая во внимание всё 
указанное выше, считаем целесообразным более 
подробно рассмотреть сущность СХ. Для этого 
отметим, что, как следует из определения СХ [11], 
именно применение «специально разработанных 
палок» является существенным отличием от таких 
видов аэробной физической активности, как ходьба 
и бег. Поэтому далее мы предпримем попытку 
выяснить, что представляют из себя указанные 
«специально разработанные палки для СХ» и какое 
они оказывают специфическое влияние на эффек-
тивность данной аэробной физической активности 
в контексте укрепления здоровья человека.

Как показал обзор литературы [12-14], ос-
новными структурными элементами палки для 
СХ являются: 

- рукоять: как правило «выполнена из пла-
стика, пробки или резиновой смеси» [13, с. 10]. 
Разница в материале несущественна, важно чтобы 
ручка не натирала и не скользила, а также удобно 
помещалась в ладони;

- ремень (темляк): крепление для фиксации 
кистей рук к рукояти палки, которое выполнено в 
виде перчаток без пальцев с ремешком, позволя-
ющим регулировать плотность обхвата запястья. 
Такую конструкцию крепления принято называть 
«капкан» [12, с. 24];

- стержень: может изготавливаться из алюминия 
и его сплавов или, чаще, из волокнистых композитов 
(стекловолокно, углеродные волокна с карбоновым 
индексом от 10% до 100% (CL100‑CL1000) [14, 
с. 1]. Стержень также может быть телескопиче-
ским (складным) или монолитным (фиксированной 
длины), а также может быть снабжён системой 
антишока. Антишок-система – это «амортизиру-
ющие пружины, установленные в полость палки. 
Они обеспечивают комфорт во время занятия и 
снижают ударную нагрузку» [12, с. 21];

- корзина: ограничивает проникновение нако-
нечника в опору [14, с. 1]. Данная часть конструкции 
не является обязательной и может использоваться 
в случае, когда движение осуществляется не по 
твёрдой поверхности (песок, снег и т.п.);

- наконечник: служит для передачи усилия 
от палки к опоре. Выбор типа наконечника (шип, 
сапожок, башмачок и т.д.) зависит от качества по-
верхности, на которой планируется реализовывать 
физическую активность. Важно, чтобы наконечник 
обеспечивал надежное сцепление с поверхностью, 
а не проскальзывал и не застревал в ней. Так, на-
пример, «Острый металл подойдет для твердой 
земли и обледенелых трасс, резиновая плоскость 
- для асфальта и камней, широкое кольцо – для 
песчаников и рыхлого снега» [13, с. 12].
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В свою очередь, при подборе палок для СХ также 
следует обратить внимание на такие параметры, 
как их длина и вес. Обзор валидных источников 
научной информации [12-15] позволил выяснить, 
что оптимальная длина палок для СХ рассчитыва-
ется по формуле: «рост человека (в сантиметрах) 
умножить на 0,66 = длина палок (для облегченных 
тренировок)» [12, с. 20], для вычисления длины 
палок для СХ при средних тренировочных нагруз-
ках рост человека (в сантиметрах) умножается на 
0,68, а при усиленных тренировочных нагрузках 
на 0,7 [13, с. 11]. «Такая длина приводит к тому, 
что угол локтя составляет около 90°, когда пал-
ка и плечо удерживаются вертикально, а палка 
устанавливается перед человеком, стоящим на 
горизонтальной поверхности; это удобная длина 
палок, рекомендуемая для скандинавской ходьбы 
на ровной поверхности [15]. Есть и более простая 
рекомендация для подбора палок для СХ: надо 
взять палку в руку и поставить её наконечник на 
носок одноимённой ноги, и если локоть держа-
щей палку руки согнётся под углом 90°, то размер 
палки выбран правильно [13, с. 12]. Этот метод 
позволяет в большей степени учесть индивидуаль-
ные анатомические особенности занимающихся. 
Следует помнить, что «слишком короткая палка 
нагрузит спину, а длинная не позволит наклоняться 
вперед, а из-за этого движения будут техниче-
ски неправильными, что вызовет дискомфорт» 
[12, с. 19]. Необходимо отметить, что СХ может 
реализовываться не только на равнине, но и на 
местности, имеющей спуски и подъёмы с разным 
углом уклона. В такой ситуации при преодолении 
подъема рекомендуется снижать высоту палок от 
5 до 10 см, а при спуске нужно делать наоборот 
[12, с. 20], для этого могут использоваться палки 
с телескопическим стержнем. 

Что касается веса палок для СХ, то анализ 
проведённых исследований [13, 14, 16, 17], по-
зволяет утверждать, что масса палок для СХ (ис-
пытуемые использовали палки от 240 грамм до 
1,5 килограмм) не оказала существенного влия-
ния на такие параметры как: МПК (максимальное 
потребление кислорода/VO2 max), RPE (оценка 
воспринимаемой нагрузки по шкале Борга), ЧСС 
(частоту сердечных сокращений) [14, 16, 17]. Также 
время контакта палки для СХ с опорой и общий 
импульс движения не зависели от её массы [17]. 
Но всё же исследователи отметили, что исполь-
зование более тяжелых палок для СХ увеличило 
уровень лактата в крови и активацию двуглавой 
мышцы плеча [14, 16, 17]. Таким образом, можно 
заключить, что чем палки для СХ легче, «тем про-
ще будут занятия» [13, с. 12].

Далее важно указать на то, что анализ ряда 
валидных научных исследований [18-27], позво-
лил выявить некоторые специфические аспекты 
влияния СХ на занимающихся в отличие от бега 
и ходьбы. 

Так, с помощью применения электромиогра-
фии, было установлено, что использование палок 
при СХ (в отличие от ходьбы и бега) приводит к 
усилению активации мышц верхних конечностей 
(лучевой сгибатель запястья, бицепс, трицепс, 
дельтовидная мышца, большая грудная мышца, 
широчайшая мышца и верхняя часть трапециевид-
ной мышцы), а также таких мышц туловища, как 
прямая мышца живота и мышца, выпрямляющая 
позвоночник [18, 19]. 

В то же время выяснилось, что при СХ примене-
ние палок способствует уменьшению подошвенного 
давления от 18 % до 24 % и силы реакции опоры 
(в отличие от бега [20, 21], в отличие от ходьбы 
[18, 22, 23]), а также снижению нагрузки на голе-
ностопный, коленный и тазобедренный суставы 
не менее чем на 8 % (в отличие от ходьбы) [18]. 

В свою очередь, другие исследования [24, 25] 
позволили выявить некоторые отличия в физио-
логической реакции на физическую активность 
у занимающихся ходьбой и СХ, а также у тех, 
кто использовал палки для СХ во время бега и 
тех, кто бежал без них. При сравнении нагрузки 
на организм при беге с палками и без палок (с 
одинаковой скоростью) по тартановой дорожке 
со скоростью 60-80 % от МПК выяснилось, что 
ЧСС (при использовании палок) увеличивается 
на 4,5 % [24]. В то же время при оценке метабо-
лических реакций в ходьбе и СХ (с одинаковой 
скоростью 5,5 км/ч), было обнаружено, что МПК 
при реализации СХ повышается на 37,2 %, а ЧСС 
в среднем прибавляет 23 удара в минуту [25]. Это 
объясняется тем, что при реализации физической 
активности с использованием палок для СХ воз-
растает активация мышц верхних конечностей и 
туловища, что, соответственно, приводит к уско-
рению метаболизма.

Пертинентными для целей нашей работы ока-
зались и данные из исследований, посвященных 
изучению некоторых аспектов координации мышц 
туловища у занимающихся СХ по сравнению с 
теми, кто практикует обычную ходьбу [26, 27]. 

Так, в частности, изучался вопрос о том, тре-
буется ли при реализации СХ специфическая коор-
динация мышц по сравнению с обычной ходьбой 
[26], для этого были проанализированы паттерны 
мышечной синергии у испытуемых, идущих по 
беговой дорожке со скоростью 4,7 км/ч с палками 
и без них. Исследователи выявили пять основных 
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мышечных синергий в паттерне походки при обыч-
ной ходьбе и при СХ. Анализ показал, что в срав-
нении между обычной ходьбой и СХ только одна 
мышечная синергия, ответственная за движение 
верхних конечностей, имела отличительные харак-
теристики. Так, при реализации СХ, в отличие от 
простой ходьбы, паттерн походки характеризуется 
сниженной активацией передней большеберцо-
вой мышцы и повышенной активацией задней 
дельтовидной мышцы трехглавой мышцы плеча и 
широчайшей мышцы спины. Оставшиеся четыре 
синергии, которые характеризовали в основном 
активацию нижних конечностей, не позволили 
выявить существенных различий между простой 
ходьбой и СХ. В связи с этим, авторы исследова-
ния делают вывод о том, что координацию мышц 
нижних конечностей во время СХ можно считать 
движением, похожим на ходьбу, с той лишь раз-
ницей, что верхние конечности участвуют в до-
полнительном движении и, таким образом, СХ, 
по сути, не сложнее обычной ходьбы.

Другое исследование было направленно на 
сравнение устойчивости испытуемых. Для это-
го изучались характеристики активации мышц-
стабилизаторов бедра, а также координации лопаток 
и таза при простой ходьбе и СХ [27]. Участники 
эксперимента ходили по беговой дорожке со ско-
ростью 5,5 км/ч с палками и без них. В результате 
выяснилось, что при реализации СХ увеличивалась 
медиолатеральная устойчивость, а переднезадняя 
устойчивость оставалась неизменной, что является 
свидетельством более стабильной устойчивости у 
занимающихся СХ по сравнению с теми, кто реа-
лизует простую ходьбу. Таким образом, по мнению 
авторов исследования, полученные результаты 
позволяют утверждать, что СХ, по сравнению с 
простой ходьбой, является более доступной и без-
опасной даже для людей с меньшими координа-
ционными способностями.

Заключение. Основываясь на всех приведённых 
выше данных, можно сделать выводы о том, что:  

- для реализации СХ не требуется наличия у 
занимающихся какого-то особенного либо высокого 
уровня физической подготовленности, так как по 
сути СХ схожа с ходьбой, с той лишь разницей, что 
верхние конечности участвуют в дополнительном 
движении, обеспечивающемся применением пары 
специально разработанных палок;

- палки для СХ должны быть оснащены всеми 
необходимыми структурными элементами (рукоять, 
ремень, стержень, корзина, наконечник), а также 
иметь подходящий вес и длину; 

- реализация СХ приводит к общему увели-
чению метаболизма (по сравнению с обычной 
ходьбой и бегом) за счет того, что использование 
палок позволяет включить в физическую актив-
ность мышцы верхних конечностей и туловища, 
что делает СХ более продуктивной с точки зрения 
достижения оздоровительного эффекта, вызыва-
емого аэробной физической активностью (при 
условии, если физическая активность реализуется 
с одинаковой интенсивностью, частотой и про-
должительностью);

- при реализации СХ благодаря тому, что опора 
на палки компенсирует часть нагрузки на тело (по 
сравнению с обычной ходьбой и бегом), уменьша-
ется подошвенное давление и сила реакции опоры, 
а также снижается нагрузка на голеностопный, 
коленный и тазобедренный суставы, что умень-
шает вероятность травматизма мышц и суставов 
нижних конечностей;

- применение палок способствует обеспечению 
более стабильной медиолатеральной устойчиво-
сти при реализации СХ (по сравнению с обычной 
ходьбой и бегом) и делает движения человека бо-
лее контролируемыми, что позволяет заниматься 
данным видом аэробной физической активности 
людям с менее развитой координацией, увеличивая 
тем самым число потенциальных приверженцев СХ 
и делая СХ более доступной для более широких 
слоёв населения.

Принимая во внимание всё вышесказанное, 
уместно признать наличие научно обоснованных 
данных, свидетельствующих в пользу того, что 
СХ может стать достойной альтернативой бегу и 
ходьбе для широких масс населения в контексте 
достижения оздоровительного эффекта, вызыва-
емого аэробной физической активностью.

Таким образом, можно констатировать что цель 
данной работы достигнута, однако необходимо 
подчеркнуть, что настоящая обзорная статья не 
претендует на всеобъемлющий охват релевантных 
источников научной информации, но мы надеемся, 
что представленные данные могут быть полезны для 
тех, кто практикует аэробную физическую актив-
ностью для получения оздоровительного эффекта.
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