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Современное государство стремится к собственному развитию, совершенствованию и усилению. Это возможно при условии здоровья нации.  Способов достижения этой цели множество. Одним из приоритетных направлений является лыжный спорт.  За последнее время для занятий было построено много трасс с различными дистанциями, поставлены снеговые пушки, чтобы спортсмены не дожидались настоящего снега,  тренировались на искусственном. Были разработаны новые виды и модели лыжного инвентаря, одежды, порожков и различных смазок для лучшего скольжения лыж. Занятия этим видом спорта являются важным средством физического воспитания, занимает одно из первых мест по своему характеру двигательных действий и формированию полезных здоровьесберегающих привычек. 

Основные преимущества занятий лыжами:

- это средство укрепления верхней части тела, которое помогает компенсировать недостаточное использование плечевого пояса и рук в повседневной жизни.

- это способ поддержания и совершенствования физической формы, который не требуется много времени (1-2 часа в неделю).

- занятия лыжами доступны в любом возрасте и уровне подготовки. Единожды научившись, можно получать удовольствие всю жизнь.

- кататься можно в одиночку (совершенствуя внутренний мир) или с группой лыжников (наслаждаясь общением). 

- кататься можно в любое свободное время хоть днем, хоть ночью.

С целью выявления популярности лыжного спорта было осуществлено свободное  анкетирование людей на улицах города Тольятти в возрасте от 14 до 30 лет. Среди опрошенных были ученики школ, колледжей и Вузов. Им было задано два вопроса: любите ли вы кататься на лыжах и почему? 
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Анализ результатов исследования показал, что лишь 28% опрошенных умеют и любят кататься на лыжах. Они ясно, точно  и с легкостью формулировали причины позитивного отношения к данному виду спорта. Наиболее весомой причиной явилось желание сохранить и приумножить свое здоровье. Таких оказалось 75%. Они классифицированы по желанию развивать основные группы мышц ног, рук и туловища; воздействовать на сердечно - сосудистую, дыхательную и нервную систему. 12% молодежи считают, что в процессе лыжной прогулки можно прекрасно пообщаться. После прогулки по снежному лесу повышается настроение, активность и бодрость. Так думают 8%. Среди опрошенных 5% , это в основном девушки, думают, что лыжный спорт способствует коррекции фигуры. Это свидетельствует о том, что лыжный спорт не достаточно популярен среди молодого поколения.
Причинами негативного или равнодушного отношения к лыжам являются: 50% - не умение кататься на лыжах; 21% - имеют привычку утром подольше поспать, не желая рано вставать; 20% считают, что это мерзко и холодно (дождь, снег, ветер, мороз, метель) и лишь 9% не занимаются по причине материальных трат и отсутствия лыж и снаряжения.

Каким образом можно изменить мнение людей, которые не любят заниматься лыжным спортом, интересует педагогов общеобразовательных школ, колледжей и Вузов.
Наиболее эффективным способом является формирование мотивации достижения различных результатов, утверждение статуса, формирование хорошей физической подготовки, стать здоровым и повысить настроение.  


При этом обязательно должен быть замечательный коллектив, который не откажет вам в приятной прогулке по лесу, насладиться красотой леса и природы. Эта мотивация эффективна в работе с людьми, имеющими сформированную личность. 

А вот детей и лентяев заставить подняться рано утром с кровати и встать на лыжи сложнее. Для этого необходимо разработать комплекс увлекательных игр на лыжах, эстафеты. Завершить мероприятие можно небольшим пикником с горячим чаем и полезными сладостями.


Особенно важно показать новичкам все разнообразие возможностей увлечения лыжами. Так они включает в себя огромное количество самостоятельных видов спорта: лыжные гонки, биатлон, прыжки на лыжах с трамплина, двоеборье, горнолыжный спорт. По этим видам спорта можно получить различные звания, присвоения разрядов в соответствии с требованиями Единой спортивной классификации.

Гонки - самый массовый и популярный вид лыжных соревнований. Реализовать их можно на различной протяженности: 1 км для младших школьников, 50 км на чемпионатах стран, мира, и сверхмарафоны - 70 км и более на Олимпиадах. Сложность дистанции можно регулировать не только ее длиной, но и перепадом высот, то есть разностью отметок над уровнем моря между местом старта - финиша и высшей точкой трассы.

Для привлечения можно освоить различные лыжные ходы: попеременный двухшажный , одновременный одношажный, полуконьковый, двухшажный коньковый, одновременный одношажный, попеременный коньковый ход и т.д.

Лыжи дают возможность на протяжении всех холодных месяцев, укреплять плечевой пояс, повышать выносливость и аэробную мощность, пропорционально развивая мышцы ног, что, способствует повышению работоспособности. Лыжный спорт задействует больше мышц, чем любой другой вид спорта, что способствует улучшению кровообращения и повышает способность сердца перекачивать большие объемы крови. Эти тренировочные эффекты переносятся на другие виды спорта, делая лыжи хорошей зимней альтернативой бегу, велосипеду, гребле, плаванию и всем другим аэробным видам спорта.
Благодаря лыжному спорту укрепляется сердечно - сосудистая система, увеличивается объем легких, укрепляется опорно-двигательный аппарат, улучшается настроение после каждой прогулки в лес на лыжах или тренировки. 
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