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СОДЕРЖАНИЕ:
Что такое скандинавская ходьба с 
палками?
Историческая справка.
Эффективность занятий скандинавской 
ходьбой.
Снаряжение.
Техника скандинавской ходьбы с 
палками. 
Скандинавская ходьба в Республике 
Беларусь.



ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ФИТНЕС -
СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА

Скандинавская ходьба 
(англ. Nordic Walking) –
это вид оздоровительного 
фитнеса с 
использованием 
специальных палок для 
вовлечения в 
физическую работу 
большего количества 
мышц с целью 
увеличения нагрузки во 
время тренировки. 



ИСТОРИЧЕСКАЯ
СПРАВКА

1930 1980 2000 2008 -
2012

Зарождение 
ходьбы как 
вида спорта, 
призванного 
помогать 
лыжникам, 
альпинистам
поддерживать 
спортивную 
форму в 
межсезонье.

СХ начала 
развиваться 
как 
отдельный 
вид ФА и 
впервые 
был 
изготовлен 
спортивный
инвентарь
для занятий 
(специальн
ые палки).

В Финляндии  
основана 
ассоциация
любителей 
северной 
ходьбы, 
которая 
активно 
пропаганди-
рует этот вид 
ФА как в 
Европе так  и 
во всем мире.

Развитие 
финской
ходьбы в 
странах 
ближнего 
зарубежья
и
Беларуси.



ЭФФЕКТИВНОСТЬ ЗАНЯТИЙ



СРАВНИТЕЛЬНАЯ 
ХАРАКТЕРИСТИКА

Обычный бег Скандинавская 
ходьба



ПОДБОР ПАЛОК

Рост 
(см)

Длина 
(см)

145 - 150 100
151-160 115
161-170 120
171-180 125
181-190 130
191-200 135



ПАЛКА ДЛЯ СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБЫ

¢Двухсекционный 
стержень.

¢Наконечник с 
металлическим шипом.

¢Резиновый наконечник.
¢Рукоятка.
¢Фиксатор – крепления 
палки на запястье 
«темляк».



ШАГ ЗА ШАГОМ

Спину держать прямо,     
голову не наклонять 

вперед.
Выполнять 

поочередное движение 
верхних и нижних 

конечностей: правая рука, 
левая нога и т.д.
Не сгибать отведенную  

назад руку в локтевом 
суставе, ладонь разжата.

Впереди стоящую     
палку держать между 
большим и четырьмя 

остальными соединенными 
пальцами кисти.

Дыхание не 
задерживать.



ПРАВИЛА СКАНДИНАВСКОЙ
ХОДЬБЫ

1. Спина ровная, 
слегка наклонена 
вперед, подбородок не 
опускать.
2. Шаг с пятки на 
носок.
3. Сзади находящаяся 
рука выпрямлена в 
локтевом суставе, 
рукоятку палки не 
сжимать всей 
ладонью.
4. Дыхание 
ритмичное, глубокое.



РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ
СПОСОБНОСТЕЙ ПОСРЕДСТВОМ

СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБЫ

� 1. Координация движений.
� 2. Общая выносливость.
� 3. Специальная выносливость.
� 4. Развитие силы мышц 

туловища, верхних и нижних 
конечностей.



СКАНДИНАВСКАЯ 
ХОДЬБА В РЕСПУБЛИКЕ БЕЛАРУСЬ

¢ 1. СХ включена в учебные программы для учреждений
общего среднего образования по предмету «Физическая
культура и здоровье» (раздел «легкая атлетика»).

¢ 2. С 2016 учебного года введен факультатив
«Скандинавская ходьба» для учащихся V – XI классов.

¢ 3. Функционирует «Школа скандинавской ходьбы»,
руководитель А. Мех.

¢ 4. Осуществляется волонтерская деятельность в
реабилитационном центре. Посажена миндальная аллея в
Севастопольском парке как символ зарождения
скандинавской ходьбы в республике.

¢ 5. ОАО Полоцк- Стекловолокно выпускает палки для СХ.
6. Готовится семинар-практикум с участием инструкторов

Международной федерации СХ (INWA) и Русской национальной
ассоциации Скандинавской Ходьбы (RNWA).



ЗАНЯТИЯ В ШКОЛЕ СХ С 
НАТАЛЬЕЙ ХАЗЕЕВОЙ 



ЗАНЯТИЯ СХ В ШКОЛЕ С 
НАТАЛЬЕЙ ХАЗЕЕВОЙ







ЗАНЯТИЯ В МГЛУ
¢ Гутько Ольга Игоревна 

доцент, кандидат 
педагогических 

наук кафедры 
физического 

воспитания и спорта 
МГЛУ, специалист по 

работе со студентами 
специального учебного 

отделения.



ЗАНЯТИЯ СО СПРОТСМЕНАМИ 
РГУОР



СПРОТСМЕНЫ РГУОР



ЗАНЯТИЯ ПРИНЕСУТ ПОЛЬЗУ И ХОРОШЕЕ 
САМОЧУВСТВИЕ. 

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ.


