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Аннотация. Многие тысячелетия борьбы за существование заставляли человека двигаться. Выживали те, кто 

много двигался, они легче переносили голод и холод. Без физической нагрузки невозможна была жизнь ни вои-
на, ни пахаря, ни охотника. С наступлением цивилизации и появлением машин человек избавился от многих 
физических нагрузок. Недостаток движения и малые физические нагрузки привели к возникновению прежде 
неизвестного заболевания — гипокинезии, гиподинамии, что в переводе означает недостаток движения, мышечной 
деятельности. Особенно страдает от недостатка движения сердечно-сосудистая система, которая имеет первосте-
пенное значение для здоровья человека. 

Регулярные физические нагрузки и спортивные тренировки под врачебным контролем необходимы и важны 
для людей любых возрастов, поэтому людям, занятым как умственным, так и физическим трудом следует прово-
дить отдых на воздухе и в движении. Прогулки на лыжах предоставляют такую возможность в зимний период 
времени. Многие думают, что достаточно купить лыжи, ботинки, спортивный костюм, выйти на природу и про-
сто скользить, любуясь красотами, но это ошибочное мнение. Необходимо предварительно изучить процесс ката-
ния на лыжах, чтобы эти занятия не привели к неоправданной травме. 

Ключевые слова: лыжи, занятия, упражнения, физические нагрузки, здоровье, зимний период, организм, ка-
тание на лыжах, дыхательная система, спортивные тренировки, экипировка. 
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Введение© 
Как только наступает зимний период, многие жи-

тели городов берут в руки лыжи и семьями едут за 
город, чтобы покататься на лыжах, так как организм 
человека согласно медицинским данным нуждается в 
движении, а нервная система устаёт за рабочую неде-
лю и ей необходим отдых. Катание на лыжах за горо-
дом на воздухе, не отравленном промышленными вы-
хлопами, это хорошая разгрузка нервной системы и 
тренировка для мышечной мускулатуры. И лыжные 
прогулки в этот период года больше всего подходит 
для этой цели. 

Заниматься ездой на лыжах можно в любом возрас-
те, начиная с детского возраста и до глубокой  
старости. 

Воскресные дни, проведённые в лесу на лыжах, да-
ют организму возможность поддерживать здоровье, а 
также заряд бодрости на будущую рабочую неделю. 

Чистый морозный воздух, насыщенный кислородом, 
температура ниже нуля дают организму возможность 
закаливаться, а передвижение на лыжах развивает и ук-
репляет сердечно-сосудистую систему, способствует уско-
рению обменных процессов в организме [5, 7]. 

Если детям лыжные прогулки помогают развить 
организм в физическом плане, то взрослым людям эти 
прогулки позволяют убедиться в том, что они ещё 
полны сил, бодрости и не утратили своё физическое 
здоровье, способствуя хорошему настроению. 

Лыжня, проходящая в зимнем лесу, позволяет 
идущему по ней человеку не только любоваться красо-
той зимнего леса, но и получать физическую нагрузку 
от прохождения дистанции, в которой присутствуют 
пригорки и спуски. 

Многие люди считают, чтобы научиться кататься на 
лыжах и получать от этого удовольствие, достаточно при-
обрести лыжи, подготовить, их и можно идти в лес или 
парк и кататься. Это самое простое решение, но оно чре-
вато негативными последствиями — получить травму из-за 
незнания техники катания на лыжах, не имея достаточ-
ного количества навыков. Чтобы такого не случилось, 
надо овладеть необходимым минимумом знаний, которые 
раскроют всю прелесть катания на лыжах [10]. 

Основные положения 
Лыжный спорт или просто катание на лыжах — это, 

прежде всего, физическая нагрузка, которую получает 
организм, и для того, чтобы эта нагрузка не сопровож-
далась травмами, нужна предварительная подготовка, 
которая зависит от возраста и степени физической под-
готовленности начинающего лыжника. Необходимо 
отметить что, чем моложе приступающий к занятиям 
лыжник, тем меньше времени понадобиться для того, 
чтобы усвоить новые движения по освоению навыков 
лыжной подготовки. Однако стоит отметить, что 
встречаются люди, обладающие двигательной одарён-
ностью, которая способствует быстрому освоению но-
вых движений, при обучении ходьбе на лыжах, имен-
но из таких одарённых людей вырастают чемпионы, и 
не только в лыжном спорте, но и практически в любом 
виде спорта [1—4]. К сожалению, таких одарённых лю-
дей очень мало, и поэтому при занятиях любым спор-
том нужно начинать с азов, которые помогают в даль-
нейшем, если не стать чемпионом, то овладеть пра-
вильными навыками в техничном отношении. 

Занятия физическими упражнениями, независимо 
от вида спорта, которым вы решили заниматься, тре-
нируют и развивают двигательную способность челове-
ка, влияя на центральную нервную систему, зани-
мающуюся формированием её подвижности, а именно 
те качества, которые помогают перестраивать работу 
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организма, в зависимости от изменений, происходя-
щих в окружающей среде, присутствующие в двига-
тельном механизме занимающегося. Тренировки, про-
ходящие регулярно вырабатывает в человеке автома-
тизм движений, то есть, занимающийся человек не 
думает о том, как надо сделать то или иное движение, 
они делаются на автомате. Когда люди ходят, то не 
задумываются, как поставить ногу или сидя за столом 
и обедая, не контролируют движение руки, в которой 
находиться ложка [6, 8]. 

Занимаясь лыжами, развиваются двигательные спо-
собности, их можно довести до автоматизма, но это 
приходит с регулярностью занятий. 

Для того чтобы начать заниматься лыжами, помимо 
подбора и покупки лыж нужно с осени начинать гото-
вить свой организм к физическим нагрузкам, которые 
присутствуют при занятиях лыжами, а именно начать 
по утрам делать зарядку. В зарядке должны присутст-
вовать упражнения, развивающие те группы мышц, 
которые работают при занятиях лыжами. В выходные 
дни необходимо совершать пешие походы от 10 до 12 
км. Если занимающийся в физическом плане подго-
товлен, можно включать беговые упражнения (до 10 
км). Нагрузки надо увеличивать постепенно, по мере 
повышения физических возможностей [13]. 

Утренняя зарядка способствует восстановлению ра-
ботоспособности, даёт возможность подготовить орга-
низм к рабочему дню, укрепляя здоровье, способствуя 
улучшению работы сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, развивая и совершенствуя физические свойства 
и координацию движений. 

Зарядка начинается с дыхательных упражнений, ко-
торые вентилируют лёгкие, способствуют насыщению 
лёгких свежим воздухом и выведению углекислоты. Ды-
хательные упражнения бывают: статические — выполня-
ются на месте без движения, участвуют только дыха-
тельная система; динамические, которые сопровождают-
ся движением рук, ног и туловища, эти упражнения 
лучше делать в вентилируемом помещении [9, 11]. 

Стоит отметить, что перед началом занятий нужно 
пройти медицинское обследование, которое позволит 
получить сведения о физическом состоянии вашего 
организма и проконсультироваться с врачом. Упраж-
нения надо выполнять, до появления ощущения уста-
лости. Нагрузку нужно увеличивать постепенно. 

По окончанию зарядки можно принимать ванну 
или обтираться мокрым полотенцем, способствуя зака-
ливанию организма и подготовке его к зимним про-
гулкам и катанию на лыжах [23]. 

При подборе лыж надо учитывать такие показате-
ли, как вес, рост и длина лыж (табл. 1). 

Лыжные палки должны доставать до плеча лыжника. 
Ботинки должны быть подобраны таким образом, чтобы 
их можно было надеть на шерстяной носок. Выбирая 
одежду, нужно учитывать: температуру воздуха, подго-
товленность, интенсивность движений человека [16]. 

Голова должна быть покрыта шерстяной шапкой, 
которая при необходимости может закрывать уши. 

На руки надеваются кожаные перчатки или варежки.  
Для лучшего скольжения лыж можно использовать 

различного рода мази, в зависимости от температур-
ных условий местности. 

Мази для лыж: 

А — зелёная твёрдая (от -12 до -28  ͦ С); 

Б — красная твёрдая (от -4 до -14  ͦ С); 

В — оранжевая твёрдая (от -1 до -7  ͦС); 

Г — коричневая полутвёрдая (от -1 до + 3ͦ С); 

Д — красная жидкая (от 0 до +1ͦ С, свежий снег); 

Е — зелёная жидкая (от -2 до +2 ͦ С, старый снег) 
[1—3]. 
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Таблица 1 
 

Вес (кг) 53,3 56,7 60 63,3 66,6 70 73,3 76,6 80 

Рост (см) 153,3 157 169 163,3 167 170 173 177 180 

Длина лыжи (см) 180 185 190 195 200 205 210 215 220 

 
Подготовлена экипировка и лыжи, надо надевать лы-

жи и начинать подготовку. Первый шаг нужно делать в 
таком месте, где мало катающихся, чтобы не мешать им. 
Встав на лыжи и взяв палки в руки начинаем делать 
первые шаги: с левой ногой идёт правая рука, а с правой 
ногой — левая рука. Палки оказывают существенную по-
мощь, так как выполняют роль опоры, и отталкиваясь 
человек начинает скользить [14; 20]. 

Самым главным лыжным ходом является скользя-
щий шаг, который является следующим этапом при 
обучении езде на лыжах, потому что твёрдо стоять на 
лыжах уже научились. Сначала обучающийся начина-
ет имитировать отдельные движения, присутствующие 
при скольжении: это положение тела, смена ног, по-
очерёдно с левой на правую и наоборот. Вначале эта 
схема делается медленно, для лучшего усвоения тех-
ники скольжения (обращая внимание на перенос тяже-
сти тела с одной ноги на другую). А также скольжение 
на одной ноге, с отведённой другой ногой назад. Уп-
ражнения, применяемые при обучении скольжению на 
лыжах, способствуют развитию чувства равновесия, 
что очень важно при скольжении. Работа рук способ-
ствует ритму скольжения, добиваясь единства: лыж-
ник — лыжи — палки [17]. Осваивая технику бега на 
лыжах, нельзя забывать о продолжительности и ин-
тенсивности занятий. Первые тренировки по обучению 
ходьбе на лыжах, зависят от: 

1) возраста; 
2) физического состояния; 
3) погоды; 
4) интенсивности тренировки. 

Учитывая все эти показатели, надо строить трени-
ровочный процесс таким образом [22]:  

1. На начальном этапе тренировки не должны пре-
вышать 60—90 минут (2—3 раза в неделю). 

2. По мере улучшения физической подготовки, тре-
нировки можно увеличивать во времени и по интен-
сивности. 

При обучении и занятиях лыжами, которые прино-
сят здоровье и пользу, нельзя не учитывать соблюде-
ние мер безопасности: 

1) экипировка должна соответствовать погодным 
условиям (чтобы не простудиться); 

2) если вы чувствуете, что ещё не полностью ос-
воили технику передвижения на лыжах, старайтесь 

кататься в безопасных местах, доводя своё умение до 
более высокого уровня, чтобы легче было посещать 
места массового лыжного катания; 

3) при холодной погоде смажьте лицо специаль-
ным кремом, чтобы не обморозить; 

4) обязательно проконсультироваться с врачом 
по поводу физического состояния; 

5) увеличивать нагрузку от занятия к занятию, 
никому не доказывать, что можете больше, чем спосо-
бен ваш организм [12; 19]. 

Наиболее распространённой является травма во 
время занятий лыжами —растяжения голеностопного 
сустава, в таких случаях нужно как можно быстрее 
вернуться в тёплое помещение, и приложить к трав-
мированному участку холод, после чего 10 минут пере-
бинтовать повреждённый сустав и доехать до трав-
мпункта. Случаются также переломы, в данной ситуа-
ции нужно наложить любой плоский предмет и зафик-
сировать сустав, после чего поехать в больницу. Зани-
маться лыжным спортом как мужчинам, так и жен-
щинам можно всю жизнь [15; 21]. 

В зимний период и при хорошей погоде огромное 
количество людей, вне зависимости от пола, выезжают 
на природу, чтобы покататься на лыжах, и как прави-
ло это люди старшего поколения, недаром пословица 
гласит: «смолоду люди думают об удовольствиях, а к 
старости о здоровье». 

Пожилые люди занимаясь лыжами способствуют: 
1. Нормальной работе сердечно-сосудистой системы. 
2. Ускорению обмена веществ в организме. 
3. Поддерживанию эластичности опорно-двига-

тельного аппарата. 
4. Отсутствию отдышки, ожирения, головных болей. 
Главное — соблюдение последовательности в заня-

тиях [18]. 
В заключение хочется отметить, что регулярные 

занятия спортом, в частности лыжами, способствуют 
гармоничному развитию человека. Главное, чтобы вы-
полнялось основное условие — желание заниматься 
спортом, поддержание организма в хорошей физиче-
ской форме. 
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Abstract. Many millennia of the struggle for existence forced a person to move, those who moved a lot survived, 
they endured hunger and cold more easily. Without physical activity, the life of a warrior, a plowman, or a hunter 
was impossible. With the advent of civilization and the advent of machines, a person got rid of many physical activi-
ties. Lack of movement and low physical activity led to the emergence of a previously unknown disease — hypokinesia, 
hypodynamia, which means lack of movement, muscle activity. Particularly affected by lack of movement is the car-
diovascular system, which is of paramount importance for human health. 

Regular physical activity and sports training under medical supervision are necessary and important for people of 
all ages, so people engaged in both mental and physical labor should spend their rest outdoors and on the move. 
Skiing provides such an opportunity in the winter. Many people think that it is enough to buy skis, boots, a sports 
suit, go out into nature and just glide, admiring the beauties, but this is an erroneous opinion. You must first learn 
the process of skiing so that these activities do not lead to undue injury. 

Keywords: skiing, activities, exercises, physical activity, health winter, body, skiing, respiratory system, sports 
training, equipment. 
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