
 

332 2024, №2 (152)    Проблемы биологии и медицины 
 

УДК: 613.95:796.077 

ПРИМЕНЕНИЕ СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБЫ ПРИ ПАТОЛОГИИ ОПОРНО-

ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА У ДЕТЕЙ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ШАХМАТАМИ 

 
Бурханова Гулноза Лутфиллоевна 

Самаркандский государственный медицинский университет, Республика Узбекистан, г. Самарканд 
 

ШАХМАТ БИЛАН ШУҒУЛЛАНАДИГАН БОЛАЛАРДА МУШАК-СКЕЛЕТ ТИЗИМИНИНГ 

ПАТОЛОГИЯСИДА СКАНДИНАВЧА ЮРИШДАН ФОЙДАЛАНИШ 

Бурханова Гулноза Лутфиллоевна 

Самарқанд давлат тиббиёт университети, Ўзбекистон Республикаси, Самарқанд ш. 
 

APPLICATION OF NORDIC WALKING IN MUSCULOSKETAL PATHOLOGY IN CHILDREN 

PLAYING CHESS 

Burkhanova Gulnoza Lutfilloevna 

Samarkand State Medical University, Republic of Uzbekistan, Samarkand 
 

e-mail: info@sammu.uz 
 

Резюме. Мақолада шахмат билан шуғулланадиган болаларда мушак-скелет тизимининг шикастланишла-

рини тузатиш учун жисмоний реабилитация мажмуасида Скандинавча юришдан фойдаланишнинг мақсадга 

мувофиқлиги ва ҳаракат механизмини ўрганиш мақсадида ўтказилган адабий маълумотларнинг таҳлили келти-

рилган. 
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Abstract. The article presents an analysis of literature data carried out to study the mechanism of action and justify 

the feasibility of using Nordic walking in a complex of physical rehabilitation for the correction of lesions of the musculo-

skeletal system in children playing chess. 
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Актуальность исследования. В настоящее 

время одним из самых популярных видов спорта 

в мире являются шахматы. [1,2]. В последние го-

ды и в Республике Узбекистан продолжается реа-

лизация ряда мер по проявлению заботы о здоро-

вье населения, его улучшению, особенно - фор-

мированию духовно и физически развитого поко-

ления, с широким привлечением граждан, осо-

бенно молодежи, к шахматам как виду спорта, 

способствующему развитию интеллектуального 

потенциала и занимающему особое место в стра-

не [2-4.]. 

Учитывая, что занятия любым видом спорта 

требует постоянного совершенствования спор-

тивного мастерства, увеличиваются объем и чис-

ло тренировок [5-7]. Исключением не стали и за-

нятия шахматами. Для достижения высоких ре-

зультатов и получения первенства дети вынужде-

ны длительное время заниматься шахматами, 

большая часть времени при этом отводится на 

тренировку на электронных девайсах. В свою 

очередь, длительное нахождение в однообразной 

позе в период тренировок наиболее слабым ме-

стом является опорно-двигательный аппарат 

(ОДА). При определенных условиях появляются 

перегрузки и перенапряжения, которые повыша-

ют угрозу возникновения заболеваний ОДА у 

спортсменов [2,8-10]. Однако работ, посвящен-

ных изучению влияния занятий спортом на опор-

но-двигательный аппарат у занимающихся шах-

матами, практически отсутствуют, нет сведений о 

характере воздействия регулярного тренировоч-

ного процесса на локомоторную систему. Нет 

также данных о возможностях профилактики и 

комплексной реабилитации детей с заболевания-

ми позвоночника и ОДА. Все вышеперечисленное 

требует поиска новых и совершенствование су-

ществующих методов реабилитации и профилак-

тики. В связи с этим целью нашего исследования 

явилось изучение механизма действия на состоя-

ние опорно-двигательного аппарата детей, зани-

мающихся шахматами. 

Скандинавская ходьба представляет собой 

естественный вид физической активности в фор-

ме ходьбы со специальными палками, при кото-

рой выполняется определенная методика [11]. 
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Рис.1. Группы мышц, задействованные при скандинавской ходьбе 

 

По мнению многих авторов, данный метод 

является перспективным и безопасным направле-

нием, которое способствует не только восстанов-

лению утраченной функции, но и профилактике 

заболеваний опорно-двигательной и всего орга-

низма в целом [12,13]. Исследования, проведен-

ные по изучаемой нами теме, показали, что скан-

динавская ходьба обладает рядом преимуществ: 

практически отсутствуют противопоказания; раз-

виваются все физические качества (сила, лов-

кость, выносливость координация и др.); актива-

ция и улучшение обменных процессов; вовлече-

ние в процесс тренировки 90% мышечной ткани 

(рис.1); формирование и коррекция правильной 

осанки; повышение стрессоустойчивости; сниже-

ние тревоги и депрессии и улучшение настроения 

[14-17]. Доказана эффективность применения 

данного вида оздоровительной физической актив-

ности при таких проблемах как нарушение осанки 

(сутулость, сколиоз), остеоходроз, миофасциаль-

ном синдроме, синдроме текстовой шеи, ожире-

нии и др. [11,18,19]. Ритмичные повторяющиеся 

движения во время скандинавской ходьбы спо-

собствуют снятию напряжения мышц шеи и пле-

чевого пояса, укреплению мышечного корсета 

шейно-грудного отдела позвоночника, параллель-

но снижая стато-динамическуую нагрузку с мышц 

и суставов нижних конечностей, что в свою оче-

редь ликвидирует болевой синдром и предотвра-

щает развитие патологии опорно-двигательного 

аппарата [12,13,20]. Кроме того, учитывая, что 

данный вид нагрузки является аэробной, в резуль-

тате чего устраняется спазм сосудов, прекраща-

ются головные боли, нормализуется сон, улучша-

ется психо-эмоциональное состояние [13]. Скан-

динавскую ходьбу можно выполнять вне зависи-

мости от времени года и погодных условий при 

обязательном соблюдении всех требований. Для 

этого необходимы специальная экипировка и ин-

вентарь – скандинавские палки. Длина палки ре-

гулируется индивидуально в зависимости от рос-

та пациента, при расчете учитывая степень выра-

женности патологии ОДА [16]. Программа для 

занятий скандинавской ходьбой разрабатывается 

для пациентов индивидуально в зависимости от 

возраста, клинических проявлений и степени вы-

раженности нарушений в состоянии опорно-

двигательного аппарата, при этом определяется 

маршрут, интенсивность и продолжительность 

тренировки и вид упражнений. Для достижения 

положительных результатов необходимо соблю-

дать основной принцип скандинавской ходьбы – 

вовлечение пациента в процесс тренировки, т.е. 

мотивировать. Занятие скандинавской ходьбой, 

как и любой другой метод физической культуры, 

делится на три периода: вводный, основной и за-

ключительный, каждый из которых оказывает оп-

ределенное действие на организм [16, 22]. Уп-

ражнения для разминки оказывают как физиоло-

гическое: повышение диссоциации кислорода из 

гемоглобина и миоглобина, увеличение кровооб-

ращения в мышцах, связках и сухожилиях, воз-

растание скорости передачи нервных импульсов и 

чувствительности нервных рецепторов, уменьше-

ние легочного сосудистого сопротивления, уско-

рение метаболизма; так и специфическое: увели-

чение количества кислорода, доставляемого к 

мышцам, увеличение упругости, снижение под-

верженности к травмам, увеличение снабжения 

энергетическими субстратами, улучшение коор-

динации и скорости реакции, усиление кровооб-

ращения в легких, повышение эффективности 

окислительно-восстановительных реакций в орга-

низме [16, 21]. В основной фазе происходит уве-

личение функциональных резервов сердечно-

сосудистой системы, органов дыхания, мышечно-

го аппарата, что способствует общей тренирован-

ности организма и предотвращению развития па-

тологического процесса. На заключительном эта-

пе тренировки упражнения способствуют умень-

шению венозного застоя, снижению уровня кате-

холаминов в крови, уменьшению отсроченных 

мышечных болей и сокращению времени восста-

новления [13,16].  

Таким образом, положительное влияние 

скандинавской ходьбы на организм человека ба-
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зируется на освоении правильной техники при 

ходьбе. Во время ходьбы с палками осуществля-

ется скоординированная деятельность скелетных 

мышц туловища совместно с верхними и нижни-

ми конечностями, что будет способствовать не 

только лечению, но и профилактике патологии 

опорно-двигательного аппарата. 
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Резюме. В статье представлен анализ 

литературных данных, проведенного с целью изучения 

механизма дейтсвия и обоснования целесообразности 

применения скандинавской ходьбы в комплексе 

физической реабилитации для коррекции поражений 

опорно-двигательного аппарата у детей, 

занимающихся шахматами.  
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