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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 врачеб-
ным контролем необходимы и важны для людей любых возрастов, поэтому людям, занятым как умственным, так 
и физическим трудом, следует проводить отдых на воздухе и в движении. Прогулки на лыжах предоставляют 
такую возможность в зимний период времени. В статье рассмотрены основные правила, которых необходимо 
придерживаться начинающему лыжнику. Даны практические советы по поведению на лыжне и физическим на-
грузкам. Описаны основные приёмы оказания первой неотложной помощи при получении травм. 

Ключевые слова: лыжи, занятия, упражнения, физические нагрузки, здоровье, первая помощь, травмы, пе-
релом, занимающийся. 
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Введение© 

Польза занятий спортом — неоспорима, в частности 
лыжами, но не стоит забывать о том, что при занятиях 
лыжным спортом можно простудиться и получить 

                                                            
© Иванова Е.С., Аганов С.С., 
Никитина Е.С., Нишанбаев Ж.Т., 2022 

травму. Согласно статистическим данным, занятия 
лыжным спортом не более опасны, чем езда на велоси-
педе или автомобиле. Начинающему лыжнику необхо-
димо усвоить все особенности данного вида спорта, 
привыкнуть к нагрузкам, специфическим движениям 
рук и ног [17]. 
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Хороший результат можно получить, начав подго-
товку в предсезонный период, также это послужит га-
рантией того, что во время занятий лыжным спортом 
количество травм будет минимальным. 

Основные положения 
Для лыжников существует ряд правил, которых не-

обходимо придерживаться [1, 5, 9]: 
— при перевозке лыжи должны находиться в 

специальном чехле, закрывающем их по всей длине 
(сложены вместе и крепко зафиксированы); 

— лыжная обувь, также должна быть упакована 
в специальный чехол, мешок, рюкзак; 

— в общественном транспорте лыжи не должны 
создавать препятствий пассажирам, располагаться вер-
тикально или горизонтально в зависимости от про-
странства; 

— выходя из общественного транспорта нужно 
выносить лыжи задниками вперед; 

— находится на лыжне необходимо только в лы-
жах, ходить без лыж нельзя, так как остаются глубо-
кие следы, которые портят трассу; 

— при занятиях горными лыжами необходимо 
строго соблюдать правила безопасности, потому что 
при спуске развивается большая скорость, что может 
привести к аварийной ситуации и получению травм. 

Для предотвращения аварийных ситуаций необхо-
димо соблюдать ряд правил [2—5, 23]: 

— довести мастерство катания на лыжах до та-
кой степени, когда уверены в своих навыках, и что в 
любой ситуации сможете управлять своими движения-
ми, принимать правильные решения; 

— спускаться и подниматься по склону только в 
строго определенных местах; 

— нельзя производить спуск там, где навстречу 
поднимаются лыжники; 

— особенно начинающим лыжникам не рекомен-
дуется спускаться по склону в беговых лыжах, где 
происходят спуски горнолыжников. 

Занимаясь лыжным спортом необходимо помнить, 
что зимние, низкие температуры могут вызывать не 
только переохлаждение, но и перегрев. Перегрев орга-
низма намного опасней переохлаждения, так как разо-
гревшийся организм может быстро охладиться при 
ветреной погоде, что способствует возникновению про-
студных заболеваний. А у начинающих лыжников ор-
ганизм, как правило, не адаптирован к резким перепа-
дам температур [6, 20]. Для избегания проблем с про-
студными заболеваниями после тренировки необходи-
мо сменить влажную одежду на сухую, если это не 
возможно рекомендуется переодеть одежду наоборот. 
Во время тренировки при низких температурах необ-
ходимо обращать внимание на лица своих товарищей, 
и в случае появления белых пятен (первые признаки 
начинающегося обморожения) нужно сразу же расте-
реть лицо шерстяной материей до красна и закончить 
тренировочный процесс. Растирать обмороженные уча-
стки снегом нельзя, так как можно повредить кожу 
лица. При холодной, ветреной погоде желательно сма-
зать лицо кремом, который будет надежной защитой от 
обморожений [11—13]. Если во время тренировочного 
процесса замерзли ноги, то необходимо снять лыжи, сде-
лать несколько энергичных взмахов ногами для улучше-

ния кровообращения. Можно снять ботинки и энергич-
ными движениями рук растереть ступни [7, 16]. 

После первых занятий лыжным спортом вы будете 
чувствовать боль практически во всем теле, она возни-
кает из-за мышечной нагрузки. В процессе дальней-
ших тренировок мышечная боль пройдет, что будет 
означать, что организм адаптировался к полученным 
нагрузкам. 

Людям пожилого возраста (старше 60 лет), а также 
людям, страдающим различными хроническими забо-
леваниями, перед началом занятий необходимо про-
консультироваться с врачом. 

Тренировки начинающего лыжника должны быть 
организованы с нарастающими физическими нагруз-
ками от тренировки к тренировке. В случае плохого 
самочувствия необходимо сократить длительность и 
интенсивность тренировки, а время отдыха и восста-
новления увеличить. Не следует начинать с прохожде-
ния больших отрезков и поддерживать темп впереди 
бегущего опытного лыжника [8]. Темп должен быть 
комфортным, по мере улучшения физической формы, 
можно увеличивать пробегаемы отрезки и повышать 
интенсивность их прохождения, желательно придер-
живаться советов опытных лыжников или тренера. 

Обязательно нужно знать основные приемы оказа-
ния первой медицинской помощи при получении 
травм. Наиболее часто встречающая травма — растяже-
ние голеностопного сустава. Получивший травму дол-
жен быть доставлен в теплое помещение, к поврежден-
ному суставу необходимо приложить холод, по истече-
нии 10—15 минут нужно плотно перебинтовать сустав 
(желательно эластичным бинтом), транспортировать 
пострадавшего в медицинское учреждение [10, 15, 21]. 

В случае перелома конечностей, необходимо нало-
жить на травмированную конечность шину (подойдет 
лыжная палка). При открытом переломе — место пере-
лома накрывают стерильной тканью. При кровотече-
нии — накладывается жгут выше места повреждения 
(не более чем на час) [18]. При переломе ребер постра-
давшему тяжело дышать и менять положение тела, в 
такой ситуации грудную клетку перевязывают поло-
тенцем или плотной тканью [22]. 

При травмах пострадавшего необходимо укутать, 
поместить в теплое месть, напоить горячим чаем 
(питьем), так как болевой удар может вызвать шок. 

При получении любых травм, после оказания первой 
медицинской помощи  пострадавшего нужно доставить в 
медицинское учреждение, где ему будет оказана профес-
сиональная, квалифицированная помощь [14, 19]. 

Выводы 
При соблюдении всех перечисленных правил и ре-

комендаций можно смело утверждать, что занятия 
лыжным спортом: закаливают, укрепляют иммунитет, 
нервная и сердечно-сосудистая системы улучшают свое 
функционирование, повышается работоспособность и 
выносливость. 

Лыжный спорт является наиболее безопасным и 
доступным видом спорта, эффективно влияющим на 
организм занимающегося. 
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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. 

The article discusses the basic rules that a beginner skier must adhere to. Practical advice on behavior on the ski 
track and physical activity is given. The main methods of providing first aid in case of injury are described. 
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