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Аннотация. В статье даны методические рекомендации по организации занятий данным видом физической активности, раскрыты механизмы оздоровительного эффекта аэробной нагрузки и сущность комплексного подхода к оценке индивидуального здоровья человека.
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Современный образовательный процесс в вузах характеризуется ростом умственных нагрузок, увеличением количества времени, проведенного вне двигательной активности. Условия, в которых оказывается студенты в период обучения, предполагают уменьшение их общей двигательной активности, что, безусловно, неблагоприятно сказывается на их здоровье. 
Поэтому, большое внимание необходимо уделять повышению качества и эффективности процесса физического воспитания студентов вуза, а именно формированию сознательного и ценностного отношения к своему здоровью.
В ФГБОУ ВО «НГПУ» занятия со студентами специальной медицинской группы реализуются посредством проведения занятий северной ходьбой.
Северная ходьба (ходьба с палками) - универсальный вид физической активности, по сути, «смесь» ходьбы и бега на лыжах. Она позволяет задействовать мышцы спины и верхнего плечевого пояса, часто пишут, что задействуется 90% мышц, увеличить продолжительность ходьбы, быстрее подниматься в гору, лучше контролировать положение тела при спусках, сжигать почти наполовину больше калорий, добавить нагрузку на сердечно-сосудистую систему, увеличивая частоту сердечных сокращений на 10-20 в минуту относительно обычной ходьбы в том же темпе.
Этот вид активности рассматривают как спорт. В 2010 году северная ходьба официально появилась в нашей стране. И в настоящий момент создана федерация северной ходьбы, а с 2019 года данный вид физической нагрузки внесён в реестр видов спорта.
Для освоения программы дисциплин по физической культуре в соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем общей физической подготовленности студентов подразделяют на медицинские группы. Распределение студентов для занятий физическими упражнениями на медицинские группы производится врачом-терапевтом, основой для распределения в специальную медицинскую группу является установление диагноза с обязательным учетом степени нарушения функций организма [2].
К специальной медицинской группе относят студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья, при которых необходим дифференцированный подход к организации занятий с учётом специфики заболеваний.
Распределение студентов в специальную медицинскую группу может носить как временный, так и постоянный характер (в зависимости от вида заболевания и других ограничений в состоянии здоровья). Перевод из специальной в основную медицинскую группу производится врачом на основании медицинских показаний.
Студенты специальной медицинской группы, которые могут заниматься доступными физическими упражнениями, посещают практические и теоретические занятия по дисциплинам физической культуры и спорта в соответствии с программой. Занятия проходят под наблюдением преподавателей, которые закреплены за студентами.
Основой при организации занятий северной ходьбой являются принципы: постепенности и последовательности, повторности и систематичности, индивидуализации и регулярности, при этом важно понимать, что эффективной может быть лишь такая система занятий, в которой обеспечена постоянная связь между ними. 
Принцип индивидуализации заключается в строгом соответствии физической нагрузки функциональным возможностям занимающихся. Индивидуальный подход – главное требование оздоровительной тренировки. 
Основным аспектом контроля адекватности нагрузки является частота сердечных сокращений во время нагрузки и через минуту отдыха после прекращения ходьбы. У студентов в зависимости от состояния здоровья и поставленных задач интенсивность варьируется в диапазоне частот сердечных сокращений 120-160 уд/мин. Во время ходьбы дыхание было смешанным и соответствует ритму шагов, на 2 шага вдох, на 2 шага выдох. На данных занятиях чередовать медленную и быструю ходьбу, широкий и мелкий шаг. Большая нагрузка на занятии считается, когда пульс превышает первоначальное значение на 20-25 уд/мин после 10 минут после ходьбы. Показатель пульса на занятии строго контролировался, при сильном увеличении менялась скорость передвижения. В связи с этим, на каждом последующем занятии с использованием скандинавских палок скорость передвижения и километраж увеличивался до 6- 7 км за занятие при пульсе 110-130 уд/мин [3].
Из богатого арсенала тренировочных средств наиболее соответствуют целям оздоровительной тренировки те, которые сопровождаются циклическими движениями, развивающими общую выносливость.
Организация занятий северной ходьбой в специальной медицинской группе строится по стандартной схеме (подготовительная, основная и заключительная части).
В подготовительной части выполняются общеразвивающие упражнения (в медленном и среднем темпе) в чередовании с дыхательными. В этой части занятия не следует использовать много новых упражнений, а также интенсивные нагрузки. Применяются такие упражнения, которые обеспечивают подготовку всех органов и систем к выполнению основной части занятия. 
Подбор упражнений для основной части занятия предусматривает решение ряда задач: овладение простейшими двигательными навыками, разностороннее развитие (в пределах возможностей занимающихся) основных физических качеств. В основной части занятия, занимающиеся овладевают двигательными навыками, получают определенную для них максимальную физическую нагрузку, испытывают эмоциональное напряжение. В процессе занятий северной ходьбой преимущественно развивается выносливость.
В заключительной части занятия используются упражнения, восстанавливающие организм после физической нагрузки (упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, стретчинг). 
Физическая нагрузка должна соответствовать структуре занятия, функциональным и адаптационным возможностям студентов. Преподаватель контролирует нагрузку по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления, постоянно поддерживая контакт со студентами. Правильная ходьба с палками предполагает не только контроль над движениями и скоростью, но над дыханием. 
Индивидуальный подход к занимающимся – это одно из основных требований, определяющих организацию занятий в специальной медицинской группе. В данной группе могут находиться студенты с различными недугами, с разной степенью их проявления и с различной адаптацией к физическим нагрузкам. Очень трудно подобрать упражнения, которые одновременно подходили бы для всех студентов. Эту задачу помогают решить занятия северной ходьбой [1].
Противопоказаниями являются тяжелые заболевания сердца, инфекционные болезни, заболевания внутренних органов в стадии обострения, состояние общего недомогания.
Северная ходьба является наиболее доступным видом циклических упражнений. Она может быть рекомендована студентам, имеющим различные физическую подготовленность и состояние здоровья [4]. 
Во время ходьбы сокращение мышц чередуется с их расслаблением, что позволяет выдерживать длительную физическую нагрузку; в работу вовлекаются основные мышечные группы, умеренно увеличивается деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышается расход энергии. При ходьбе по ровной местности со скоростью 4–6 км/ч потребление кислорода увеличивается в 3–4 раза по сравнению с состоянием покоя.
Как средство двигательной активности в системе здорового образа жизни, студентам можно рекомендовать самостоятельные занятия северной ходьбой. Оздоровительные занятия должны проходить 2-3 раза в неделю от 30 минут, тренировочный эффект возможен на занятиях более одного часа. Более 10 000 шагов обеспечивает физиологическую норму двигательной активности, заряд энергии, высокий обмен веществ, способствует нормализации липидного обмена
и массы тела [3].
С учетом простоты, доступности и высокой оздоровительной и тренировочной направленности методика северной ходьбы может широко использоваться в системе физического воспитания высшей школы. Северная ходьба подойдет к абсолютно всем студентам разных медицинских групп.
Применение методики северной ходьбы позволит значительно повысить функциональные возможности студентов, особенно имеющих отклонения в состоянии здоровья, всех звеньев опорно-двигательного аппарата и к тому же, будет способствовать значительному закаливающему эффекту и общему оздоровлению организма. 
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