
- 1 - 
 

                       НАУЧНЫЙ ЖУРНАЛ  

             НАУКА И МИРОВОЗЗРЕНИЕ 
                                                                                                                     УДК-79 

СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА, НОРДИЧЕСКАЯ ХОДЬБА И ФИНСКАЯ 

ХОДЬБА: ТРИ РАЗНОВИДНОСТИ ЭФФЕКТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

АКТИВНОСТИ 

Аннамухаммедов Нургелди                                                                           

Преподаватель, Туркменский государственный институт физической культуры и 

спорта    

г. Ашхабад Туркменистан 

Оразмырадова Айлар                                                                                          

Студент, Туркменский государственный институт физической культуры и 

спорта    

г. Ашхабад Туркменистан 

Аннотация 

Скандинавская ходьба, нордическая ходьба и финская ходьба — это формы 

физической активности, предполагающие использование палок для ходьбы, 

которые становятся все более популярными по всему миру. В статье 

рассматриваются особенности этих видов ходьбы, их различия и сходства, а также 

преимущества для здоровья, такие как улучшение сердечно-сосудистой системы, 

укрепление мышц и суставов, а также влияние на психоэмоциональное состояние. 

Также приводится анализ техники выполнения и методики тренировки, которая 

используется в разных странах, таких как Финляндия, Швеция и другие 

скандинавские страны. 
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Введение 

Скандинавская ходьба, нордическая ходьба и финская ходьба представляют собой 

разновидности физической активности, которые основываются на использовании 

палок для ходьбы. Эти виды спорта или фитнес-активности, несмотря на схожесть 

принципов, имеют некоторые различия в методике и терминологии, что 

обусловлено культурными традициями и географическим положением стран, где 

они получили наибольшее распространение. 
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Скандинавская ходьба была разработана в Финляндии и с тех пор 

распространилась по всему миру, получив признание за свою доступность, 

эффективность и пользу для здоровья. Она оказывает позитивное влияние на все 

группы мышц, улучшает работу сердечно-сосудистой системы, помогает 

укрепить суставы и связки, а также служит отличным инструментом для 

реабилитации. Технология ходьбы с палками используется не только как способ 

тренировки, но и как способ лечения и восстановления после травм. 

В последние годы скандинавская ходьба становится всё более популярной во 

многих странах, в том числе и в России, благодаря её доступности и 

эффективности. Множество людей всех возрастов и с разным уровнем физической 

подготовки используют эту практику для поддержания здоровья и улучшения 

физической формы. 

 

Скандинавская ходьба 

Скандинавская ходьба – это физическая активность, которая включает 

использование специальных палок. Этот вид ходьбы был разработан в Финляндии 

как метод тренировки лыжников в летний период, и с тех пор приобрел 

популярность как метод физической активности для людей разных возрастных 

групп. 
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Скандинавская ходьба позволяет задействовать не только ноги, но и верхнюю 

часть тела. Палки активируют мышцы плечевого пояса, рук, спины и живота. Это 

позволяет значительно увеличить эффект от тренировки, в том числе укрепить 

позвоночник и улучшить осанку. Важно отметить, что при правильной технике 

ходьбы нагрузка на суставы ног значительно снижается, что делает 

скандинавскую ходьбу отличным выбором для людей с проблемами с суставами 

или в возрасте. 

Ключевая особенность скандинавской ходьбы — это использование палок, 

которые помогают поддерживать баланс и распределять нагрузку на тело. 

Правильная техника ходьбы с палками предполагает отталкивание палок от земли 

на каждом шаге, что активирует верхнюю часть тела и делает тренировку более 

комплексной. 

Преимущества скандинавской ходьбы включают улучшение работы сердца, 

повышение выносливости и снижение уровня стресса. Кроме того, занятия 

скандинавской ходьбой могут служить эффективным средством для 

профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний. 

 

Нордическая ходьба 

Нордическая ходьба, как и скандинавская, предполагает использование палок и 

предназначена для активной тренировки. Термин "нордическая ходьба" часто 

используется в странах Скандинавии, таких как Швеция, Норвегия и Дания, и 

также является синонимом скандинавской ходьбы. 

Главной особенностью нордической ходьбы является ее адаптация к условиям 

местности и климату. В странах с холодным климатом часто используется более 

жесткая техника ходьбы, где увеличивается акцент на использование силовых 

упражнений в процессе ходьбы. Это позволяет не только улучшить физическое 

состояние, но и укрепить иммунитет. 

Кроме того, нордическая ходьба имеет большое значение как в спортивной сфере, 

так и в реабилитации. Она используется для восстановления после травм и 

операций, а также как часть программы улучшения физической формы у людей с 

ограниченными возможностями. 

Нордическая ходьба отличается от других видов спорта тем, что это доступный и 

безопасный метод тренировки, который можно практиковать в любых условиях, 

включая городской парк, леса и горные местности. 
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Финская ходьба 

Финская ходьба — это термин, который находит свое применение в самой 

Финляндии, где эта форма активности является частью национальной культуры. 

Хотя термин "финская ходьба" также можно использовать как синоним 

скандинавской или нордической, он предполагает несколько другую методику 

выполнения упражнений и выбора палок для ходьбы. 

В Финляндии особое внимание уделяется индивидуальной настройке палок, 

выбору их длины в зависимости от роста человека и характеристик местности, где 

проходят тренировки. Палки для финской ходьбы, как правило, имеют мягкие 

рукоятки и специальные амортизаторы для увеличения комфорта в процессе 

тренировки. 

Эта форма ходьбы также активно используется для реабилитации. Финская 

ходьба — это не только физическая активность, но и средство для 

психоэмоциональной разгрузки. Занятия проводятся в основном на свежем 

воздухе, что способствует снижению стресса и улучшению общего самочувствия. 

Кроме того, финская ходьба способствует укреплению костной ткани и мышц, а 

также улучшению работы суставов. Как и в других странах, этот вид физической 

активности активно используется пожилыми людьми и теми, кто страдает от 

заболеваний суставов. 
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Сравнение: Скандинавская, Нордическая и Финская ходьба 

Невзирая на различия в терминах, все эти виды ходьбы имеют одинаковые 

принципы и используют палки для активизации верхней части тела. Важнейшим 

различием является лишь культурная адаптация этих видов ходьбы, что 

определяет особенности их выполнения. 

Все эти виды ходьбы активируют почти все группы мышц, включая спину, плечи, 

живот и ноги. Это делает ходьбу с палками отличной формой физической 

активности, которая подходит людям всех возрастных групп и с разным уровнем 

подготовки. 

 

Преимущества ходьбы с палками 

Использование палок во время ходьбы приносит многочисленные преимущества: 

1. Укрепление всего тела. Палки активируют верхнюю часть тела и 

обеспечивают баланс, что способствует улучшению осанки и укреплению 

мышц. 

2. Профилактика заболеваний. Ходьба с палками снижает нагрузку на 

суставы, что идеально подходит для людей с проблемами с коленями или 

позвоночником. 

3. Психологическая разгрузка. Занятия на свежем воздухе способствуют 

снижению уровня стресса и улучшению настроения. 

4. Кардионагрузка. Регулярные тренировки укрепляют сердце и сосуды, 

повышают выносливость и улучшают общее состояние организма. 

 

Заключение 

Скандинавская, нордическая и финская ходьба — это эффективные и доступные 

формы физической активности, которые могут быть полезными для людей разных 

возрастов и уровней подготовки. Независимо от того, как называется данный вид 

активности, он включает в себя использование палок, что значительно улучшает 

тренировку, укрепляет мышцы и суставы и способствует улучшению общего 

состояния организма. 

Ходьба с палками — это универсальная форма фитнеса, которая подходит не 

только для активных людей, но и для пожилых людей, людей с ограниченными 

возможностями и тех, кто восстанавливается после травм. Этот вид активности 

доступен, эффективен и безопасен, что делает его отличным инструментом для 

поддержания здоровья и физической формы на протяжении всей жизни. 
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