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В настоящее время проблемой сохране-

ния и укрепления здоровья студентов за-

нимается множество специальных наук. 

Эффективность решения этого вопроса 

требует широкого диапазона знаний. Здо-

ровье является первой необходимостью, 

важнейшей потребностью. Здоровье зави-

сит от образа жизни. Здоровый образ жиз-

ни дает возможность организму приспосо-

биться к изменениям физиологических 

процессов, адаптироваться к различным 

условиям обучения, труда, быта, отдыха. 

Успешно справляться с умственной, физи-

ческой, эмоциональной нагрузкой. На про-

тяжении всего процесса обучения студент 

систематически занимается умственным 

трудом, где основная нагрузка приходится 

на ЦНС, протекание психических процес-

сов. Головной мозг предъявляет повышен-

ные требования к потреблению кислорода, 

питательным веществам. Высокий уровень 

умственной работоспособности непосред-

ственно связан с физическими нагрузками. 

Прогрессивное возрастание информацион-

ного потока, требований к системе образо-

вания, уровню оценки профессиональной 

готовности будущих специалистов; введе-

ние научно-технических средств, компью-

терных технологий; интенсивный и на-

пряженный творческий учебный труд с 

изменяющимися условиями общественной 

жизни приводит к ограничению двига-

тельной активности, в том числе к сидяче-

му образу жизни. В процессе умственного 

труда пребывание в «сидячей» позе явля-

ется рабочим положением. Студенты вы-

нуждены долгое время сидеть без движе-

ния, что негативно сказывается на состоя-

нии организма. «Сидячий» образ жизни 

является фактором риска многих заболе-

ваний. При длительном положении «си-

дя», происходят нарушения в работе опор-

но-двигательного аппарата (сколиоз, ос-

теохондроз, радикулит). Наблюдается на-

рушение кровообращения и в результате 

развитие тромбозов, варикозного расши-

рения вен. Следствие низкой двигательной 

активности приводит к снижению работы 

мышечной системы, атрофии мышц. От 

двигательной активности зависит обмен 

веществ, процессы пищеварения. Мало-

подвижный образ жизни приводит к сни-

жению, сбою функционирования многих 

систем организма: сердечно-сосудистой, 

дыхательной, пищеварительной, эндок-

ринной, лимфатической, нервной и других 

систем. Дефицит двигательной активности 

приводит к снижению важных функций: 

памяти, внимания, мышления, восприятия. 

На протяжении многих лет происходит 

снижение уровня здоровья; увеличение 

количества учащихся, имеющих отклоне-

ния в состоянии здоровья, относящихся к 

специальной медицинской группе. Данные 

ежегодных медицинских обследований 

студентов 1 курсов в Пермском ГАТУ 

подтверждают этот факт: 2014 год – 

15,4%, 2015 год – 18,6%, 2016 год – 24,2%. 

Для студентов, занимающихся умст-

венной деятельностью, ведущих «сидя-

чий» образ жизни, особенно важными яв-

ляются физические нагрузки. Ходьба яв-

ляется доступным, простым, полезным, 

естественным видом физической активно-
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сти. Ходьбе сопутствует рост количества 

эндорфинов (гормонов счастья) в крови, 

улучшается нервно-психическое состоя-

ние, снимается психоэмоциональное на-

пряжение, в ЦНС приходят в норму про-

цессы возбуждения и торможения. Она 

благотворно воздействует на сердечно - 

сосудистую систему, нормализуя артери-

альное давление, предотвращая атероскле-

роз, инсульт, инфаркт, тромбоэмболию 

сосудов. Ходьба улучшает процессы пи-

щеварительной, дыхательной системы. 

Положительно воздействует на позвоноч-

ник, укрепляя межпозвоночные диски, 

связки, позвонки, суставы, кости, мышцы. 

Оказывая влияние на метаболизм, ходьба 

помогает держать вес в норме; контроли-

ровать содержание сахара в крови, уровень 

холестерина. Тем самым снижая риск раз-

вития сахарного диабета и ожирения. По-

лезные эффекты от ходьбы влияют на ин-

теллектуальные способности, продолжи-

тельность жизни и ее качество. Кроме того 

ходьба обладает закаливающим эффектом, 

обеспечивает сопротивляемость организ-

ма, повышает адаптационные возможно-

сти. Ходьба усиливает продуктивность 

умственной деятельности. В своих выска-

зываниях основоположник современной 

космонавтики, ученый, изобретатель 

К.Э. Циолковский говорил: «Я чувствую 

после прогулок и плавания, что молодею, а 

главное, что телесными движениями про-

массировал и освежил свой мозг». 

Существуют несколько видов ходьбы: 

ходьба для похудения, скандинавская, оз-

доровительная, энергетическая, спортив-

ная. В зависимости от возраста, состояния 

здоровья, физической формы можно по-

добрать оптимальный для себя вид ходь-

бы. С помощью ходьбы можно увеличить 

объем двигательной активности, скоррек-

тировать факторы риска развития многих 

заболеваний. 

Ходьба для похудения представляет со-

бой движения в быстром темпе с нагруз-

кой длительного характера. Хороший сти-

мулятор для похудения – ходьба с отяго-

щающими средствами, ходьба вверх по 

ступенькам или в гору, можно использо-

вать ходьбу на беговой дорожке с допол-

нительной нагрузкой на мышцы. Утяжели-

тели значительно повышают эффектив-

ность занятий, способствуют развитию 

мышц спины, живота, верхних и нижних 

конечностей. Непосредственно эффект от 

ходьбы будет в сочетании с низкокало-

рийной диетой, с применением дополни-

тельных физических нагрузок. 

Особенностью скандинавской ходьбы 

являются ритмичные передвижения с ис-

пользованием палок. При таком виде 

ходьбы задействована не только нижняя 

часть тела, но и мышцы верхнего плечево-

го пояса, рук, спины, пресса. Развивается 

шейный, спинной, грудной отдел мышц. 

Кроме того суставы и позвоночник рабо-

тают в щадящем режиме благодаря палкам 

в руках, которые смягчают удары. Польза 

скандинавской ходьбы комплексная: эф-

фективное средство при проблемах с лиш-

ним весом, сжигает большое количество 

калорий; снижает боли в спине, укрепляет 

позвоночник; показана при заболеваниях 

суставов, ортопедических отклонениях, 

артрозе, остеопорозе; нормализует работу 

сердечной деятельности; является хоро-

шей профилактикой заболеваний дыха-

тельной, нервной, пищеварительной сис-

темы. Для студентов, ведущих малопод-

вижный образ жизни, поддерживающих в 

основном «сидячий» образ, скандинавская 

ходьба благотворно влияет на деятель-

ность мозга, повышая работоспособность. 

Необходимо обратить внимание на ситуа-

ции, при которых могут возникнуть отри-

цательные последствия. Скандинавской 

ходьбой не стоит заниматься при инфек-

ционных, вирусных заболеваниях, при по-

вышенной температуре, сильных болях. 

Следует воздержаться от ходьбы при тя-

желых заболеваниях опорно-двигательной 

системы; заболеваниях сердца; травмах 

плечевых суставов; тяжелых формах диа-

бета, тромбофлебита; а также при недавно 

перенесенных оперативных вмешательст-

вах. 

Оздоровительная ходьба является са-

мым массовым, доступным видом, необ-

ходимым для студентов, занимающихся 

умственным трудом, ведущим в большей 

степени «сидячий» образ жизни. Оздоро-

вительный эффект от ходьбы наблюдается 

в прохождении в медленном, среднем тем-
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пе. Тренирующий эффект достигается 

ходьбой в быстром и очень быстром тем-

пе. Движения при ходьбе относятся к эф-

фективным, циклическим, с поперемен-

ным расслаблением и напряжением раз-

личных мышц тела. Изменяя скорость 

ходьбы, рельеф местности, нагрузку, мож-

но сделать выбор в пользу оздоровитель-

ного или тренирующего эффекта. Оздоро-

вительная ходьба укрепляет сердечную 

мышцу; улучшает кровообращение, арте-

риальное давление, дыхание; стимулирует 

процессы обмена веществ. Снижает риск 

развития рака молочной железы, рака про-

статы, рака толстой кишки. Укрепляется 

костно-мышечный аппарат. Имеет боль-

шое значение для поддержания стабильно-

го веса. Этот вид ходьбы рекомендуют 

всем студентам. Особое внимание тем, кто 

относится к специальной группе здоровья. 

Это далеко не весь список положительных 

сторон ходьбы.  

 Энергетическая ходьба представляет 

собой совокупность обычной ходьбы со 

скручивающими движениями корпусом и 

руками. В этой системе используют палки. 

При этом улучшается работа органов кро-

ветворения, восстанавливается энергети-

ческий баланс всего организма. Такая 

ходьба похожа на бег.  

Спортивная ходьба характеризуется по-

стоянным, быстрым контактом ноги с зем-

лей, отсутствием безопорной фазы движе-

ния. В отличие от бега отсутствует силь-

ное давление на суставы и позвоночник. В 

практике этот вид ходьбы доступен всем. 

Ограничение для занятий для тех, кто име-

ет диагноз «плоскостопие».  

Для студентов умственной деятельно-

сти, ведущих «сидячий» образ жизни, не 

имеющих отклонений в состоянии здоро-

вья, рекомендуется использовать ходьбу в 

среднем и быстром темпе ежедневно по 

1,5-2 часа со скоростью 4-5 км/час. Оздо-

ровительный эффект от ходьбы будет на-

блюдаться при движении от 30-60 минут, 

постепенно увеличивая темп. При дли-

тельном положении «сидя» происходит 

застой нижних конечностей, хорошей 

профилактикой является также ходьба по 

лестницам (ступая на каждую ступеньку, 

перешагивая через 1, 2, 3 ступеньки). При 

этом увеличивается подвижность в тазо-

бедренных, коленных, голеностопных сус-

тавах; формируется внешний свод стопы, 

уменьшается плоскостопие, развивается 

специальная выносливость, укрепляется 

сердечно-сосудистая, дыхательная систе-

ма. Используя ходьбу для похудения, не-

обходимо двигаться не менее 30 минут со 

скоростью 6-7 км/час ежедневно. Создать 

тренировочный эффект можно, если уве-

личить темп и подобрать изменяющийся 

рельеф, затрудненные условия выполне-

ния (рыхлый снег, песок, вода). Расходо-

вание энергозатрат повысится. Ходьба яв-

ляется хорошим средством, восполняю-

щим недостаток двигательной активности. 

Ходьба представляет собой упражнения 

аэробной нагрузки, которые являются 

лучшим средством укрепления здоровья и 

поддержания активного жизненного тону-

са. 
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