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П
остановка проблемы. В настоящее вре-
мя существует достаточно большой объ-
ем исследова ний биомеханики дви-

гательных действий у спортсменов, так как 
особенно сти техники выполнения того или ино-
го физического упражнения прямо влияют на ре-
зультаты спортивных соревнований. Также важ-
ной особенно стью исследований в спорте выс-

ших достижений является использование вы-
сокотехнологического оборудования. При этом 
биомеханические показатели техники ходьбы и 
бега людей, не занимающихся спортом, практи
чески не изучены. Формирование пра вильной 
рациональной техники ходьбы и бега – доволь-
но сложный процесс. В результате жизнедея-
тельности с раннего возраста формируются дви-
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Аннотация
Проблема и цель. В настоящее время особенно-

сти техники бега хорошо изучены в области спорта 
высших достижений. Проблема формирования пра-
вильной рациональной техники бега и изучение ее 
особенностей у людей, не занимающихся спортом, 
особенно актуальна. Предполагается, что во время 
освоения техники скандинавской ходьбы будет фор-
мироваться правильная рациональная техника бега, 
основанная на правильной постановке стопы на опо-
ру, рациональных биомеханических показателях 
ходьбы и бега. Пред полагается, что представленные 
результаты исследования дадут возможность понять 
особенности биомеханических показателей техники 
бега у людей, не занимающихся спортом, в зависи-
мости от их физического развития и пола.

Целью статьи является обоснование положи-
тельного влияния занятий скандинавской ходьбой на 
формирование оптимальной техники бега у студентов.

Методология. Основными методами исследова-
ния являлись педагогический эксперимент и двухмер-
ный видеоанализ. Для статистической обработки по-
лученных данных использовались методы математи-
ческой статистики, исчисляемые в программе Ecxel.

Результаты. Выявлено позитивное влияние за-
нятий скандинавской ходьбой на формирование пра-
вильной рациональной техники бега. А именно: угол 

сгибания в коленных и в тазобедренных суставах у 
юношей и девушек увеличился, что дает возможность 
активного отталкивания и, соответственно, уменьше-
ния времени контакта с опорой. Угол наклона тулови-
ща в момент вертикали у юношей уменьшился и стал в 
пределах нормы, у девушек – уменьшился и значитель-
но приблизился к норме. Угол постановки стоп на опо-
ру у юношей и девушек стал в пределах нормы. Угол 
сгиба в локтевых суставах у юношей максимально при-
близился к норме. У юношей в среднем биомеханиче-
ские показатели техники бега выше, чем у девушек, а 
соответственно, ближе к пределам показателей рацио-
нальной техники бега. Это объясняется анатомически-
ми различиями в строении опорнодвигательного ап-
парата, особенно костей и сочленений таза. 

Заключение. Формирование рациональной тех-
ники бега с помощью занятий скандинавской ходь-
бой оказалось эффективным и позволило на досто-
верном уровне улучшить некоторые биомеханиче-
ские показатели техники бега. Представленные дан-
ные и результаты исследования дают основание для 
использования скандинавской ходьбы как средства 
формирования рациональной техники бега.

Ключевые слова: рациональная техника бега, 
биомеханические показатели, техника бега, скан-
динавская ходьба, опорно-двигательный аппарат, 
физическое развитие.
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гательные навыки ходьбы и бега, которые тяже-
ло поддаются корректировке. Полагаем, что тех-
ника ходьбы и бега у большинства не занимаю-
щихся спортом людей не достаточно эффектив-
на по биомеханическим показателям, так как 
специ альными занятиями, посвященными по-
становке правильной техники ходьбы и бега, 
особенно в той мере, как это делают высококва-
лифицированные спортсмены, обычные, нетре-
нированные люди не занимаются. 

Скандинавская ходьба – вид двигательной 
активности, во время освое ния которой прихо-
дится овладевать определенной техникой, по 
биомеханическим параметрам отличной от тех-
ники обычной ходьбы. Целью данной статьи 
было обоснование положительного влияния за-
нятий скандинавской ходьбой на формирование 
оптимальной техники бега у студентов.

Обзор научной литературы включает ис-
следования по изучению влияния занятий скан-
динавской ходьбой на опорнодвигательный ап-
парат, различий биомеханических показателей 
техники скандинавской и обычной ходьбы, раз-
личий биомеханических показателей техники 
бега у студентов разных специализаций, обоб-
щение оптимальных биомеханических показа-
телей техники бега.

Суще ствует много исследований, позво-
ляющих доказать, что занятия скан динавской 
ходьбой положительно влияют на состояние 
здоровья людей, страдающих различными за-
болеваниями опорнодвигательного аппарата. 
У людей, занимаю щихся скандинавской ходь-
бой при фибромиалгии, повышается уровень 
фи зической подготовленности и нивелируются 
болевые ощущения по сравне нию с людьми, за-
нимающимися обычной ходьбой [Mannerkorpi 
et ai., 2010, p. 189; Ross et al., 2010, p. 16]. Суще-
ствуют исследования, показывающие, что заня-
тия скандинавской ходьбой по зволяют значи-
тельно увеличить мощность и интенсивность 
физической на грузки при одновременном 
уменьшении болевых симптомов при артрите 
по сравнению с обычной ходьбой [Przysucha et 
al., 2016, p. 2; O’Donovan, 2015, p. 1642; Bieler et 
al., 2017, p. 885].

Достаточно большое количество исследо-
ваний посвящено обоснованию эффективности 
применения занятий скандинавской ходьбой в 
специальных медицинских группах [Кузнецова, 
2015, с. 214; Коваль и др., 2014, с. 162; Лопу-
га, 2015, с. 61]. Скандинавская ходьба предла-
галась как средство коррекции при различных 
заболеваниях. 

Увеличение мощности и интенсивности на-
грузки при занятиях скандинавской ходьбой по 
сравнению с обычной ходьбой прослеживается 
во многих исследованиях [Tschenthscher, 2013,     
с. 82; Morat et al., 2017, с. 14; Parkatti, 2012, с. 102].
Существуют исследования, показывающие, что 
при занятиях скандинавской ходьбой использу-
ется до 90 % мышц [Sentinelli, 2015, с. 31]. 

Исследования M. Haqen и коллег по срав-
нению биомеханических показателей сканди-
навской ходьбы, обычной ходьбы и бега пока-
зывают, что скандинавская ходьба характери-
зуется меньшей степенью пронации нижних 
конечностей по сравнению с другими видами 
локомоций [Haqen et al., 2011, с. 31]. В иссле-
довании C.M. Dalton и J. Nantel было показа-
но, что в фазе отталкивания и постановки ноги 
на опору были выявлены достоверно большие 
величины амплитуды колебаний нижних ко-
нечностей при обычной ходьбе в сравнении 
со скандинавской ходьбой (p<0,05) [Dalton, 
Nantel, 2016, с. е53926].

Некоторые исследователи считают, что 
скандинавская ходьба по физиологическим и 
биомеханическим показателям является про-
межуточным звеном между ходьбой и бегом 
[PérezSoriano et al., 2011, с. 598; 2014, с. 44]. 

Однако при использовании скандинавской 
ходьбы необходимо учесть данные, которые по-
казывают, что использование палок в сканди-
навской ходьбе ведет к перераспределению мы-
шечных усилий между верхними и нижними ко-
нечностями [Pelleqrini et al., 2015, с. e0138906]. 
Мышечная активность в момент вертикали и в 
фазе отталкивания уменьшается, соответствен-
но, уменьшается потребление энергии нижними 
конечностями при одновременном увеличении 
энергозатрат и мышечной активности верхних 
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конечностей и дыхательной системы [Sugiyama 
et al., 2013, с. 2].

При этом необходимо отметить, что суще-
ствуют исследования, в ходе которых не было 
найдено различий в кинематических и дина-
мических параметрах между обычной и скан-
динавской ходьбой. Единственное изменение, 
которое наблюдалось, отмечается в больших 
величинах тазовой антеверсии в сагиттальной 
плоскости во время скандинавской ходьбы по 
сравнению с обычной ходьбой [Dziuba et al., 
2015, с. 99].

Мы полагаем, что положительный эффект 
занятий скандинавской ходьбой связан в том 
числе с формированием рациональной техни-
ки ходьбы. Техника основывается на правиль-
ной постановке стопы на опору, на рациональ-
ном распределении двигательных усилий, опти-
мальном распределении времени для прохож-
дения всех фаз ходьбы.

Установлено, что биомеханические параме-
тры техники бега у студентов различ ных специ-
ализаций отличаются друг от друга [Те, Сюй И., 
2011, с. 148]. У студентовлегкоатлетов угол вы-
лета ОЦМТ значительно ниже, чем у студентов 
других специализа ций. При этом углы сгиба-
ния в коленном и тазобедренном суставе боль-
ше. Таким образом, формируется неэффектив-
ная техника бега, при которой нога ставится на 
опору пассивно и возникает выраженное «под-
седание» опорной ноги. Пассивная постановка 
ноги на опору приводит к низ кой степени упру-
гого растяжения мышц – разгибателей толчко-
вой ноги, к снижению эффективности аккумуля-
ции энергии в фазе амортизации и увели чению 
времени нахождения на опоре. В конечном ито-
ге все это сказывается на величине вертикаль
ных колебаний ОЦМТ.

Считается, что оптимальный угол наклона ту-
ловища в момент вертикали относительно опо-
ры должен быть незначительным и колебаться 
в пределах 4–5°. Во время бега наклон туловища 
незначительно меняется в пределах 2–3° в зави-
симости от фазы: увеличивается во время оттал-
кивания и уменьшается в фазе полета [Тюпа и 
др., 2009, с. 28].

Угол сгиба в локтях при оптимальной техни-
ке бега должен быть приближен к 90°. Не допу-
скается как чрезмерное сгибание в локтевом су-
ставе (что характеризует зажатость), так и опу-
скание рук при разгибании в локтевом суставе 
[Теория и..., 2013, с. 90].

Постановка стопы на опору является реша-
ющим моментом в плане оп тимального рас-
пределения сил, воздействующих на мышечно
связочный ап парат нижних конечностей. Сто-
па ставится с носка на наружный свод стопы, 
к моменту вертикали опускается на всю по-
верхность. Стопа функционирует как единый 
анатомофи зиологический комплекс, когда на-
грузка, действующая на нее, полностью урав-
новешивается динамическими силами. При по-
становке стопы на опору угол вертикали по от-
ношению голени к опоре (вид сзади) должен 
быть 90°, стопы должны ставиться параллельно 
на расстоянии ширины стопы.

Гендерные особенности биомеханических 
показателей ходьбы и бега основываются на 
анатомических различиях, особенно в строе-
нии таза: отличия в форме и расположении ко-
стей таза относительно друг друга, угле накло-
на. Так, женский таз шире мужского, а шеечно
диафизарный угол бедренной кости меньше и 
приближается у женщин к прямому углу, рас-
стояние между диафизами бедренных костей у 
женщин больше [Анатомия..., 2017, с. 101]. Со-
ответственно, амплитуда боковых перемеще-
ний таза существенно больше у женщин, чем у 
мужчин, чтобы приблизить проекцию положе-
ния ОЦМ во фронтальной плоскости к площа-
ди опоры.

Предполагается, что во время освоения тех-
ники скандинавской ходьбы будет формиро-
ваться правильная рациональная техника бега, 
основанная на правильной постановке стопы на 
опору, рациональных биомеханических показа-
телях ходьбы и бега. Пред полагается, что пред-
ставленные результаты исследования дадут воз-
можность понять особенности биомеханиче-
ских показателей техники бега у людей, не зани-
мающихся спортом, в зависимости от их физиче-
ского развития и пола.
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Целью исследования была оценка влия-
ния занятий скандинавской ходьбой на техни-
ку бега у студентов, а также оценка некоторых 
биомеханиче ских показателей техники бега в 
зависимости от уровня физического разви тия и 
пола студентов.

Основным методом исследования являл-
ся двухмерный видеоанализ. Анализ показа-
телей осуществлялся с помощью специальной 
программы «Coach’s Eye+», которая позволяла 
измерять некоторые биомеханические харак
теристики положения тела во время бега: углы 
сгибания локтевых суставов рук, углы сгибания 
коленных и тазобедренных суставов во время 

постановки ноги на опору, наклон корпуса (при 
съемке сбоку) во время вертикали и углы прона-
ции стопы (при съемке сзади). 

В педагогическом эксперименте принима-
ли участие студенты Колледжа Байкальского 
университета в количестве 36 человек: 16 юно-
шей (  возраст = 17,3 ± 0,3 лет;  рост = 177,8 ±
6,7 см;  вес = 70,37 ± 11,4 кг) и 20 девушек     
(  возраст = 17,75 ± 0,7 лет;  рост = 164,5 ± 6,3 см;

 вес = 56,7 ± 8,2 кг) в возрасте от 17 до 20 лет. 
Студенты занимались скандинавской ходь бой 
2 раза в неделю по 1,5 часа в течение 9 меся-
цев. Данные были измерены до и после заня-
тий (табл.).

 

 

 

 

 

Результаты исследования. В результате экс-
перимента были получены следующие данные.

1. Угол сгибания в коленных суставах у юно-
шей увеличился на 11,5°, у девушек – на 7,8°. 
Угол сгибания в тазобедренных суставах у юно-
шей увеличился на 5,2°, у девушек – на 4,2°. Уве-
личение этого показателя дает возможность ак-
тивного отталкивания и, соответственно, умень-
шения времени контакта с опорой.

2. Угол наклона туловища в момент вертика-
ли у юношей уменьшился на 6°, у девушек – на 
4°. При этом у юношей угол наклона стал в пре-
делах нормы, у девушек – значительно прибли-
зился к норме. 

3. Угол постановки стопы на опору у юно-
шей стал правильным – 90°, у девушек – стал 
в пределах нормы – 89,9°. При этом нужно 
учесть, что как у девушек, так и у юношей углы 
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постановки стопы на опору в половине случаев 
до эксперимента были менее 89°, т.е. наблюда-
лась пронация стопы.

4. Угол сгиба локтей у юношей увеличился на 
16°, у девушек – на 14,5°. При этом у юношей угол 
сгиба в локтях максимально приблизился к норме.

5. Рост, вес и индекс Кетле практически не из-
менились в период эксперимента, так как обсле-
довались практически совершеннолетние студен-
ты в возрасте 17–20 лет. При этом индекс Кетле в 
среднем у студентов обоих полов был в среднем 
в пределах нормы. Студенты, у которых был выяв-
лен высокий уровень физического развития и ин-
декс Кетле которых был выше нормы, имели худ-
шие показатели биомеханических характеристик 
техники бега по сравнению со студентами с низ-
ким и средним уровнем физического развития.

6. У юношей в среднем биомеханические 
показатели техники бега ближе к пределам по-
казателей рациональной техники бега. Это объ-
ясняется анатомическими различиями в строе-
нии тела девушек и юношей.

Заключение. Формирование рациональной 
техники бега с помощью занятий скандинав-
ской ходьбой оказалось эффективным и позво-
лило на достоверном уровне улучшить некото-
рые биомеханические показатели техники бега. 
Представленные данные и результаты исследо-
вания дают основание для использования скан-
динавской ходьбы как средства формирования 
рациональной техники бега.
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Abstract
Problem and purpose. At present, the features of 

running technique are well studied in the field of high 
performance sport. The problem of the formation of 
the correct rational running technique and studying 
its characteristics among people who do not engage in 
sports is especially relevant. It is assumed that the pro-
cess of mastering the technique of Nordic walking forms 
the correct rational technique of running, based on the 
correct setting of the foot on the support, rational bio-
mechanical indicators of walking and running. It is also 
assumed that the presented research results will make 
it possible to understand the features of biomechanical 
indicators of the running technique among people who 
do not engage in sports, depending on their physical de-
velopment and gender.

The purpose of this article is to substantiate the 
positive impact of Nordic walking on the formation of 
the optimal running technique for students.

Methodology. The main research methods were 
pedagogical experiment and twodimensional video 
analysis. For statistical processing of the data obtained, 
the mathematical statistics methods calculated in the 
Exсel program were used.

Results. The article has revealed a positive influence 
of Nordic walking on the formation of the correct ratio-

nal running technique. In particular, the angle of flexion 
in а knee and hip joints of boys and girls has increased, 
which makes it possible to actively repel and, accordingly, 
reduce the time of contact with the support. The angle of 
the trunk bending of the young men at the vertical mo-
ment decreased and became within the norm, the girls’ 
one decreased and significantly approached the norm. 
The angle of placing the feet on the support of the boys 
and girls became normal. The angle of the elbow crease 
of the young men was as close as possible to the norm. 
The young men demonstrated the average biomechanical 
performance of the running technique higher than that of 
the girls, and accordingly closer to the limits of the indica-
tors of the rational running technique. This is due to ana-
tomical differences in the structure of the musculoskeletal 
system, especially the bones and joints of the pelvis.

Conclusion. The formation of the rational running 
technique with the help of Nordic walking was effective 
and allowed improving some biomechanical indicators 
of the running technique at a reliable level. The present-
ed data and the results of the research provide the basis 
for the use of Nordic walking as a means of forming the 
rational running technique.

Key words: rational running technique, biomechan-
ical indicators, running technique, Nordic walking, mus-
culoskeletal system, physical development.
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