	Уважаемые родители!

Ходьба на лыжах — прекрасное средство всестороннего физического развития, оздоровления и закаливания организма ребенка. Когда человек передвигается на лыжах, у него работают все основные группы мышц, нормализуется дыхание и кровообращение, укрепляется стопа. Благодаря регулярным занятиям на свежем воздухе малыше реже болеют простудными заболеваниями.

С какого возраста можно начинать обучение. Обучение детей ходьбе на лыжах возможно и целесообразно уже с трехлетнего возраста. 
Учет погодных условий. Успех обучения во многом зависит от условий проведения занятий (метеорологических данных, материальной оснащенности, выбора мест для занятий и т. п.). Для средней климатической зоны занятия на лыжах могут проходить при температуре воздуха до — 8—12°, при безветрии и сухом снеге.
Выбор лыж. Для детей дошкольного возраста используются детские лыжи. Верхний конец лыжи, поставленной у ноги ребенка, был не выше основания ладони вытянутой вверх руки. Палки не должны доходить до уровня плеч ребенка на 3—5 сл. Крепления на лыжах для детей до 4 лет — носковой ремень, для детей 4 лет — добавляется резиновый ремешок, обхватывающий пятку. Для детей 6-7 лет можно использовать полужесткие (или универсальные) крепления, ботинки с широкой носовой частью на утепленной подкладке, со шнуровкой и дополнительными языками.
Одежда ребенка. Одеваются дети в легкую куртку или лыжный костюм, под которые целесообразно надеть теплое шерстяное белье, на голову — шерстяную шапочку, на руки — варежки. 
Вначале необходимо познакомить детей с лыжами, креплениями, ботинками и прочим снаряжением. Понаблюдать с ребенком за старшими детьми, катающимися на лыжах. Малыша необходимо научить правильно надевать,
	
	снимать лыжи, переносить их, ухаживать за лыжами. Первое занятие целесообразно провести без лыж – дома или на улице. 

Используются такие упражнения:
- имитация скольжения на месте;

- имитация перенесения тяжести тела с ноги на ногу;

- имитация движения лыжника, скользя ногами по полу(земле) и согласую движения ноги рук.

На последующих занятиях используйте следующие упражнения:

- поставить лыжи на снег, закрепить ноги в лыжные крепления

- стоя, поочередно поднимать правую и левую ногу с лыжей

- продвинуть одну лыжу вперед и вернуться в и.п.

- стоя на лыжах делать неглубокие приседания «пружинка»

- сделать несколько шагов на лыжах

- пройти на лыжах ступающим шагом по прямой

Внимание! На первом этапе обучения дети ходят на лыжах без палок.

Ступающий шаг является подводящим упражнением к скользящему. Для обучения скользящему шагу используются следующие упражнения:

- ходьба на лыжах ступающим шагом по прямой

- ходьба вслед за взрослым скользящим шагом

- ходьба на лыжах со сложенными за спиной руками

- ходьба со сменой темпа: то быстро, то медленно

Попеременный двухшажный ход – это скольжение то на одной, то на другой лыжне. Здесь помогут такие упражнения:

- отработка координации рук и ног

- ходьба по лыжне без палок сильно размахивая руками

- ходьба на лыжах с одновременным перенесением веса тела 

	с одной ноги на другую, постепенно удлиняя шаг

Дошкольников учат так же различным видам поворотов, подъемов, спусков, торможению.

Для обучения поворотам используется:

- переступание вокруг пяток лыж

- перступание вокруг носков лыж

- обход стоящего на пути предмета – поворот переступанием

- передвижение на лыжах между флажками змейкой

- ходьба по следу, оставленному взрослым: в виде звездочки, спирали и т.п.

Для освоения подъема рекомендуется:

- боковые шаги на ровном месте в правую и левую сторону

- подъем на пологий склон «лесенкой» вправо, затем влево

- имитация подъема «елочкой» на ровном месте

-имитация подъема «елочкой» по следу, оставленному взрослым

- подъем «елочкой» на пологий склон

Дети очень любят катание с горы на лыжах. Здесь так же необходимо специальное обучение.

- отработка стойки для спуска: ноги слегка согнуты в коленях, руки немного согнуты в локтях. Одна нога примерно на половину стопы выдвинута вперед, тяжесть тела распределна на обе ноги почти равномерно. 

Следует помнить, чем ниже стойка – тем больше скорость спуска, чем выше – тем скорость меньше.

Торможение плугом на пологих склонах при небольшой скорости: лыжник смыкает носки лыж, разводит задники, крепко прижимая колени друг к другу; лыжи становятся на внутренние ребра. Торможение полуплугом удобно при спуске наискосок: одна лыжа продолжает скользить по прямой, а другая отводится в сторону, ставится на ребро и упирается в снег. Носки лыж смыкаются, колени сгибаются и несколько сближаются.

Будьте здоровы!
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