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У статті розглянуто можливості використання скандинавської ходи 
як технології фізичного виховання курсантів-прикордонників у 
позанавчальній діяльності. Встановлено, що фізичне виховання, як 
складник професійної підготовки, має забезпечувати не лише фізичний, 
а й особистісний гармонійний розвиток курсантів Національної академії 
Державної прикордонної служби України імені Богдана Хмельницького. 
Для розвитку фізичних якостей у позаслужбовий час альтернативним 
способом, видом та технологією взято за приклад скандинавську ходу. 
Скандинавська хода – одне з ефективних кардіотренувань, таких як біг 
чи їзда на велосипеді. Завдяки активній роботі більшої частини м’язів 
можна досягти непоганого ефекту. Чим більше частин тіла включені у 
роботу, тим продуктивніший процес навантаження. Провівши аналіз 
літератури, встановлено, що скандинавська хода є інноваційною 
технологією формування фізичних якостей, стресостійкості (у тому 
числі й психологічного розвантаження) курсантів-прикордонників у 
позанавчальній діяльності.
Встановивши актуальність статті, визначено мету – теоретичне та 
емпіричне дослідження можливостей використання скандинавської 
ходи як технології фізичного виховання курсантів-прикордонників у 
позанавчальній діяльності.



8

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2023)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

З урахуванням результатів теоретичного наукового пошуку та для 
забезпечення реалізації визначеної мети нами здійснено емпіричне 
дослідження можливостей використання скандинавської ходи 
як технології фізичного виховання курсантів-прикордонників у 
позанавчальній діяльності.
Представлено результати емпіричного дослідження щодо можливостей 
скандинавської ходи як технології фізичного виховання курсантів-
прикордонників у позанавчальній діяльності. З’ясовано, що засоби 
фізичної рекреації: парки, ботанічні сади, зелені зони, ліси, гори можуть 
бути доступними місцями для занять скандинавською ходою курсантами-
прикордонниками у позанавчальній діяльності. Під час несення служби 
в патрулюванні можна також використовувати скандинавську ходу як 
спосіб пересування та попутного тренування.

SCANDINAVIAN WALKING AS A TECHNOLOGY OF PHYSICAL EDUCATION 
OF BORDERMAN CADETS IN EXTRA-CURRICULUM ACTIVITIES

Gnydiuk O. P.
Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor,

Associate Professor at the Department of Physical Training and Personal Safety
National Academy of the State Border Guard Service of Ukraine

Shevchenka str., 46, Khmelnytsky, Ukraine
orcid.org/0000-0003-3154-1697

ognuduk@ukr.net

Kravchenko S. I.
Lecturer at the Department of Physical Training and Personal Safety

National Academy of the State Border Guard Service of Ukraine
Shevchenka str., 46, Khmelnytsky, Ukraine

orcid.org/0000-0002-0645-0868
vatasa2008@ukr.net

Shtykun O. V. 
Lecturer of Thespecial Training Center of the Territorially Separated Department

Khmelnytsky Branch of the Academy of the State Penitentiary Service
Complex of buildings and structures No. 9, Khmelnytsky, Ukraine 

orcid.org/0000-0001-8180-8893
shtykun2011989@gmail.com

Key words: physical 
education, border guard 
cadets, Scandinavian 
walking, means of physical 
recreation.

The article examines the possibilities of using the Scandinavian walking as 
a technology for physical education of border guard cadets in extracurricular 
activities. It was established that physical education, as a component of 
professional training, should ensure not only physical, but also personal 
harmonious development of cadets of the National Academy of the State 
Border Service of Ukraine named after Bohdan Khmelnytskyi. For the 
development of physical qualities, off-duty time, an alternative method, type 
and technology, Scandinavian walking is taken as an example. Nordic walking 
is one of the effective cardio exercises like running or cycling. Thanks to the 
active work of most of the muscles, you can achieve a good effect. The more 
parts of the body are included in the work, the more productive the loading 
process. After conducting an analysis of the literature, it was established that 
the Scandinavian walking is an innovative technology for the formation of 
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physical qualities, stress resistance (including psychological relief) of border 
guard cadets in extracurricular activities.
Having established the relevance of the article, the goal is determined, which is 
a theoretical and empirical study of the possibilities of using the Scandinavian 
walking as a technology for physical education of border guard cadets in 
extracurricular activities.
Taking into account the results of theoretical scientific research and to ensure 
the realization of the defined goal, we conducted an empirical study of the 
possibilities of using the Scandinavian walking as a technology for physical 
education of border guard cadets in extracurricular activities.
The results of an empirical study on the possibilities of Nordic walking as a 
technology for physical education of border guard cadets in extracurricular 
activities are presented. It was found that the means of physical recreation: 
parks, botanical gardens, green areas, forests, mountains can be accessible 
places for Nordic walking by border guard cadets in extracurricular activities. 
While on patrol, it is also possible to use Nordic walking as a way of movement 
and exercise.

Постановка проблеми у загальному вигляді. 
Безпека державного кордону є одним із пріоритет-
них та надскладних завдань щодо гарантування 
суверенності та цілісності України. За таких обста-
вин фізичне виховання, як складник професійної 
підготовки, має забезпечувати не лише фізичний, 
а й особистісний гармонійний розвиток курсантів 
Національної академії Державної прикордонної 
служби України імені Богдана Хмельницького. 
Підтвердженням вищезазначеного слугують мір-
кування Р. Ковальчука: «Одне із основних завдань 
фізичної підготовки в навчальному процесі та 
процесі формування особистості є забезпечення 
високої навчальної активності курсантів військо-
вого навчального закладу Національної академії 
для подальшого проходження служби в підрозді-
лах охорони державного кордону на первинних 
офіцерських посадах» [3, с. 107].

У цьому контексті постає питання щодо 
пошуку інноваційних/альтернативних технологій 
та методики фізичного виховання курсантів-при-
кордонників. Однією із таких технологій ми 
розглядаємо скандинавську ходу, яка може бути 
ефективно застосованою як у навчальній, так 
і в позанавчальній діяльності курсантів-прикор-
донників, а особливо у проблемному полі засто-
сування засобів фізичної рекреації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблемі фізичного виховання курсантів у вій-
ськових закладах вищої освіти останніми роками 
присвячена низка дисертаційних досліджень 
вітчизняних науковців, а саме: О.  Кісілюка [2], 
К. Пронтенко [5], С. Юр’єва [8], В. Ягодзінського 
[9] та ін. Однак наукових напрацювань щодо 
можливостей застосування скандинавської ходи 
у навчальній/позанавчальній діяльності курсантів 
у військових закладах вищої освіти, у тому числі 
й курсантів-прикордонників, нами не виявлено. 
Останнє підтверджує актуальність вибраної теми.

Метою статті є теоретичне та емпіричне 
дослідження можливостей використання сканди-
навської ходи як технології фізичного виховання 
курсантів-прикордонників у позанавчальній 
діяльності.

Результати дослідження. Нині скандинавська 
хода розглядається фахівцями як один із динаміч-
них і перспективних напрямів фізичного розвитку 
людини, що практично не має вікових та обме-
жень по здоров’ю, а також спеціальної фізичної 
підготовки. Загалом, скандинавську ходу визнача-
ють як: вид рухової активності людини; вид фізич-
ної культури; сучасний вид оздоровчих вправ; вид 
реабілітації; вид піших оздоровчих прогулянок; 
форму активного способу життя; найменш трав-
матичний вид фітнесу та ін. Перевагами сканди-
навської ходи є: бюджетність (не потребує дорого-
вартісного оснащення та абонентських квитків до 
фітнес-клубів); доступність (можливість займа-
тися будь-кому, будь-де та без обмежень про-
стору); відновлюваність (зняття фізичної втоми, 
фізичне та психологічне розвантаження); приро-
довідповідність (фізична рекреація) та ін.

Останні положення підтверджуються мірку-
ваннями Н. Сидорчук: «Фізична рекреація часто 
ототожнюється з такими термінами, як оздоровча 
або лікувальна фізична культура, масова фізична 
культура, кондиційне тренування, релаксація та 
ін., але цільовою установкою фізичної рекреа-
ції виступає отримання задоволення від рухової 
активності» [6, с.  52]. Тобто у нашому випадку 
йдеться про отримання задоволення від вико-
нання фізичних вправ/рухової активності курсан-
тів-прикордонників – власне фізичну рекреацію 
у процесі занять скандинавською ходою у позана-
вчальній діяльності.

Зауважимо, що основою фізичної рекреації 
є організований активний відпочинок із вико-
ристанням фізичних вправ та інших рухових дій, 
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а також природних сил, який досягається через 
використання методів, засобів і форм фізич-
ної культури [1]. Змістовий компонент фізичної 
рекреації представлено у працях І. Гродзинської, 
С.  Нездоймінова, О.  Гусєвої, А.  Замкової [4], 
Н.  Сидорчук [6], Л.  Скрипник, Г.  Чепурди [7]. 
Засобами фізичної рекреації є: парки, ботанічні 
сади, зелені зони, ліси, гори та ін.

Тож, зважаючи на вищезазначене, наявність 
фізичної рекреації зумовлює можливості викори-
стання скандинавської ходи як технології фізич-
ного виховання курсантів-прикордонників у поза-
навчальній діяльності.

З урахуванням результатів теоретичного науко-
вого пошуку та для забезпечення реалізації визна-
ченої мети нами здійснено емпіричне дослідження 
можливостей використання скандинавської ходи 
як технології фізичного виховання курсантів-при-
кордонників у позанавчальній діяльності.

Дослідження ми проводили серед курсантів 
442-ї навчальної групи (23 особи – І група) факуль-
тету забезпечення оперативно-службової діяльно-
сті спеціальності 053 «Психологія» Національної 
академії Державної прикордонної служби України 
імені Богдана Хмельницького під час навчання 
та серед військовослужбовців-прикордонників 
(21 особа – ІІ група) 27-го прикордонного загону 
імені Карпатської Січі (м. Мукачево), відділ при-
кордонної служби «Тячів», під час проходження 
практичної підготовки. Загалом експерименталь-
ним дослідженням було охоплено 43 особи.

Ключовою методикою експериментальної 
роботи (констатувальний експеримент) вибрано 
опитування учасників дослідження, яке ми реа-
лізували шляхом розробки авторського опиту-
вальника, що містить 9 запитань. Зауважимо, 
обов’язковим під час проведення експерименту 
було дотримання принципів: добровільності, 
конфіденційності, адекватності. Узагальнені 
результати емпіричного дослідження щодо 
можливостей використання скандинавської 
ходи як технології фізичного виховання курсан-
тів-прикордонників у позанавчальній діяльності 
(див. табл. 1).

Представимо більш детально отримані резуль-
тати. На запитання «1.  Чи знаєте Ви, що таке 
скандинавська хода?» було отримано відповіді 
у такому відсотковому значенні: І група – курсан-
ти-прикордонники – 98%, ІІ група – військовос-
лужбовці-прикордонники – 97%. Тобто більшість 
опитуваних обох груп засвідчила, що знають що 
таке скандинавська хода. Опитувані розгорнуто 
давали опис, деталізували технологічні аспекти 
скандинавської ходи.

На запитання «2.  Чи займаєтеся (займалися) 
Ви скандинавською ходою?» отримано незначні 
показники позитивних відповідей у обох групах: 
І група – 2% і ІІ група – 4%. Опитувані засвідчили 
недостатню популяризацію скандинавської ходи 
в Україні, особливо у частині занять фізичним 
вихованням у закладах освіти та секціях фізич-
ного розвитку.

Таблиця 1
Узагальнені результати емпіричного дослідження
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На запитання «3.  Чи вважаєте Ви скандинав-
ську ходу ефективною технологією фізичного 
розвитку?» відповіді опитуваних мали наближені 
показники: І група – 85% і ІІ група – 88%. Відповіді 
засвідчили, що курсанти-прикордонники і військо-
вослужбовці-прикордонники вважають сканди-
навську ходу ефективною технологією фізичного 
розвитку. Деталізовано, що опитувані підтвердили 
ефективність скандинавської ходи як для профе-
сійної діяльності, так і для особистого розвитку.

На запитання «4.  Чи вважаєте Ви скандинав-
ську ходу ефективною технологією відновлення 
здоров’я?» отримано перевагу відповідей опиту-
ваних ІІ групи – 82% над І групою – 65%. Такі 
результати засвідчують про розуміння важливості 
проблеми відновлення здоров’я військовослуж-
бовцями-прикордонниками як для ефективного 
виконання професійних обов’язків, так і для осо-
бистого життя. Тоді як курсанти-прикордонники 
мають незначний життєвий та професійний дос-
від, а тому керуються загальними уявленнями про 
відновлення здоров’я.

На запитання «5.  Чи вважаєте Ви скандинав-
ську ходу необхідною технологією фізичного 
розвитку?» отримано відповіді: І група – 79% і ІІ 
група – 84%. Такі показники засвідчили, що біль-
шість опитуваних: і курсанти-прикордонники, 
і військовослужбовці-прикордонники засвідчують 
необхідність скандинавської ходи як варіативної 
технології фізичної підготовки, що є вкрай важли-
вим саме для виконання професійних обов’язків 
прикордонників, особливо у частині охорони дер-
жавного кордону України.

На запитання «6.  Із якими видами фізичних 
навантажень Ви можете порівняти скандинав-
ську ходу?» відповіді опитуваних ІІ групи – 93% 
мають певну відмінність з І групою – 81%. Опи-
тувані обох груп скандинавську ходу порівню-
вали з ходінням на лижах, заняттям на орбітреку. 
Водночас вони зазначали, що скандинавська хода 
є більш доступною технологією фізичного роз-
витку. Оскільки займатися лижами можна тільки 
за наявності снігу, а сучасний клімат зумовлює 
теплі/малосніжні зими та у певній місцевості, яка 
придатна для таких занять. Орбітрек опитувані 
обох груп визначали як дороговартісне спортивне 
обладнання, яке може дозволити не кожна людина 
(тим паче курсант-прикордонник). Доцільність 
розташування орбітреку для домашніх занять 
вимагає певної території та умов, а заняття у фіт-
нес-центрах чи приватних спортивних залах вима-
гає постійного підлаштування під графік роботи 
останніх, чималих постійних витрат, значну 
кількість вільного часу. Такі обставини для кур-
сантів-прикордонників є проблемним питанням, 
пов’язаним із навчанням, а для військовослужбов-
ців-прикордонників – із виконанням професійних 

обов’язків. Також втрачається можливість перебу-
вання на свіжому повітрі у природних умовах.

На запитання «7. Які засоби фізичної рекреа-
ції, на Ваш погляд, можуть бути використані для 
скандинавською ходою?» відповіді опитуваних 
були наближено однаковими: І група – 96% і ІІ 
група – 98%. Певні уточнення для деяких опиту-
ваних ми робили щодо поняття «засоби фізичної 
рекреації» (що ми пояснюємо загальною мовною 
картиною світу курсантів-прикордонників та вій-
ськовослужбовців-прикордонників). Опитувані 
обох груп називали такі засоби фізичної рекре-
ації: ліси, парки, гори, що можуть бути успішно 
використані для занять скандинавською ходою.

На запитання «8.  Чи вбачаєте Ви можливість 
отримання у процесі занять скандинавською 
ходою морального, естетичного задоволення?» 
отримано певну перевагу відповідей опитуваних 
ІІ групи – 92% над І групою – 79%. Такі резуль-
тати ми пояснюємо більш сформованим світогля-
дом, розумінням дійсності, психофізіологічними 
характеристиками та віковими особливостями 
військовослужбовців-прикордонників на проти-
вагу курсантів-прикордонників.

На запитання «9.  Чи вбачаєте Ви доречність 
впровадження скандинавської ходи у курс фізич-
ного виховання курсантів-прикордонників?» 
результати опитуваних є наближено однаковими: 
І група – 95% і ІІ група – 98%. Незначна відмін-
ність у 3% ІІ групи засвідчує про перебування 
у професії військовослужбовців-прикордонни-
ків. Водночас опитувані обох груп підтвердили 
доречність впровадження скандинавської ходи 
у курс фізичного виховання курсантів-прикордон-
ників, оскільки фізичне виховання є безумовною 
складовою частиною професійної підготовки вій-
ськовослужбовців-прикордонників. Опитувані 
також наголошували на необхідності фізичного 
розвитку як курсантів-прикордонників, так і вій-
ськовослужбовців-прикордонників для виконання 
професійних обов’язків щодо охорони держав-
ного кордону України, що особливо ускладню-
ються у зв’язку з російською агресією та воєн-
ними діями на території України.

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень. Загалом, узагальнений аналіз отриманого 
експериментального матеріалу дозволив конста-
тувати таке:

– застосування скандинавської ходи у позана-
вчальній діяльності курсантів-прикордонників 
сприяє: формуванню загальної фізичної культури 
особистості, психологічному розвантаженню; 
дозволяє дотримуватися здорового способу 
життя, а саме: зберігати, зміцнювати та відновлю-
вати власне здоров’я; підвищувати рівень фізич-
ної підготовленості та стресостійкості, розвивати 
й удосконалювати життєво важливі рухові якості;
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– скандинавська хода є доступною технологією 
фізичного виховання, яка не потребує значних 
фінансових витрат та може реалізовуватися 
у будь-якій місцевості, незалежно від пори року;

–  засоби фізичної рекреації: парки, ботанічні 
сади, зелені зони, ліси, гори можуть бути доступ-
ними локаціями для занять скандинавською 

ходою курсантами-прикордонниками у позана-
вчальній діяльності.

Перспективи подальшого наукового пошуку 
вбачаємо у дослідженні та обґрунтуванні мето-
дичних аспектів застосування скандинавської 
ходи у навчальній/позанавчальній діяльності кур-
сантів-прикордонників.
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