Все на лыжи!

Рекомендации родителям по обучению детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах

Зимой все дети любят кататься на санках, коньках, лыжах. Зимний лес в снегу, чистый воздух улучшает самочувствие, поднимает настроение. Катание на свежем, морозном воздухе укрепляет здоровье, закаляет, развивает выносливость, силу, ловкость и другие двигательные качества.

В раннем возрасте дети уже проявляют интерес к лыжам и хотят на них передвигаться. Можно поставить ребенка на лыжи и в два, два с половиной года. Но двигательные возможности детей в этом возрасте еще не велики. Дети шагают на лыжах, но часто падают, и интерес может быстро угаснуть. 

Вашему ребенку уже 4 года. Настала пора поставить его на лыжи. Для первых шагов по снегу и лыжне лучше подобрать укороченные лыжи – на 15 – 25 см. меньше «нормы». На таких укороченных лыжах легче освоить управление лыжами, сделать первые шаги на лыжах и совершить первые спуски. Дошкольников не следует сразу начинать обучать скользящему шагу и лыжным ходам – уровень развития координационных способностей еще для этого недостаточен, а вот начать обучение спускам с горок следует непременно. Для этого необходимо подобрать прямой и ровный склон, не длинный, для первых спусков достаточно 10 – 15 метров. А скорость зависит от крутизны склона. Для первых спусков она должна быть равна скорости быстро идущего или медленно бегущего человека и не более.

Все спуски со склона сначала выполняются без палок. Падения с палками более опасны. В случае падения подбодрите ребенка, но пусть он сам встанет после падения и ступающим шагом поднимется вверх по склону. Вот почему склон, в начале обучения, должен быть коротким – важно не далеко уехать, а совершить большее количество попыток, даже если и с падением. Как вам не покажется странным, совершенно необходимо научить ребенка падать. Самые опасные падения вперед, можно удариться о носки лыж и получить травму. А для безопасного падения необходимо присесть и мягко «завалиться» (перекатиться) назад – в сторону, повернуть лыжи поперек. Если ребенок выполнял спуск с палками, их необходимо разбросать вверх по склону. Развернутые поперек склона лыжи позволяют после падения быстро встать.

Когда ребенок начнет уверенно спускаться с пологих горок, необходимо постепенно переходить на более крупные склоны, что увеличит скорость скольжения. Резкий переход от крутого спуска к скольжению по равнине еще труден для малышей. Повышение скорости должно вызывать у детей радость, а не чувство страха, для этого очень важно придерживаться принципа постепенности в переходе к крутым склонам. Большой интерес у детей вызывают спуски со склонов, преодолевая ворота из лыжных палок. Высота верхней перекладины ворот постепенно понижается.

После освоения ребенком спусков на различной скорости и с упражнениями можно приступить к изучению торможений лыжами, но не наоборот. Именно вначале освоение скорости спуска, а затем торможений. 

Торможения нужны для экстренного снижения скорости при виде препятствий. Самым простым из них является торможение упором. Очень важно удержать лыжу в положении упора (пятка лыжи в сторону, носки лыж рядом) и закантовать лыжу на внутреннее ребро, как бы «прочесывая» снег, упираясь в него кантом лыжи. Обязательное условие торможения – вес тела всегда полностью остается на лыже, скользящей прямо.

Ну, а другие лыжные хода, повороты, торможения? Ваш ребенок узнает их в школе, а вы семейными прогулками поможете их ему освоить. Возьмите себе за правило каждый выходной день вместе с ребенком ходить на лыжах в парке, сквере. Постоянное пребывание на свежем морозном воздухе, в движении закаляет детей, укрепляет сердечно – сосудистую систему, дыхательную систему и все группы мышц, и скоро вы, возможно с удивлением, заметите, что ваш ребенок перестал болеть (или стал болеть значительно реже) простудными заболеваниями. А может и вы тоже? Вы сами убедитесь, что лыжный спорт оказывает самое благотворное влияние на организм. А главное, если ваш ребенок полюбит лыжи с раннего детства, эта любовь останется на всю жизнь. Лыжи дадут ему здоровье, высокую работоспособность.

	                                               Как правильно выбрать лыжи



	Перед тем как встать на лыжи,

Посмотри на них поближе – 

Надо руки вверх поднять

И по росту подбирать.

Лыжи, палки ты измерил,

Кольца, петли все проверил.

Быстрый бег не получился, 

Мальчик в снег вдруг провалился.

В чем причина? Очень просто!

Лыжи много меньше роста.

Малыш шагает по дороге,

С трудом переставляет ноги.

В чем причина? Очень просто!

Лыжи много больше роста.

Если ты собрался в путь,

Про крепления не забудь.
	Выбирать лыжи нужно внимательно, не торопясь.  Лыжи должны быть прямые, с ровной поверхностью. 

Важно выбрать лыжи по росту. Нужно поднять руку вверх. Если ребенок достал до носка, такие лыжи в самый раз, а длина палок – до уровня плеча. Трудно ходить на слишком длинных или коротких лыжах.

На таких лыжах далеко не уедешь, да и с горки упадешь. На палках должны быть прочные кольца. Они не дают палкам глубоко проваливаться в снег. Петли на палках очень нужны. Без них трудно сильно оттолкнуться или даже можно не удержать палку и потерять при спуске.

Крепления могут быть «жесткие» - для лыжных ботинок, «мягкие» - для валенок.


Правила поведения на занятиях.

· Кататься на лыжах можно в безветренную погоду, при температуре не ниже – 10…- 15 градусов, при слабом ветре – не ниже – 10 градусов.

· При переходе через проезжую часть дороги, обязательно надо снимать лыжи.

· При потере равновесия надо падать на бок, не подставляя рук.

· При спуске с горы палки следует держать сзади концами вниз.

	                                                    Одежда лыжника

	Отправляется в поход, 

И шарфом завязан рот,

Шапкой все лицо закрыл – 

Рад бежать, но нету сил.

Да еще тулуп на нем

С меховым воротником.

На лыжах хочешь закаляться – 

Полегче должен одеваться.
	При ходьбе на лыжах надо одеваться в спортивные костюмы – теплые и легкие. На голову можно надеть любую вязаную шапочку. Нельзя ходить на лыжах в меховой шапке, в пальто или шубе. В них очень жарко и неудобно.


Сначала нужно научить ребенка управлять своими лыжами. С этой целью нужно выполнить такие упражнения.

Упражнение 1.

Исходное положение: стоя на лыжах на снегу, приподнять носок одной лыжи, опустить. Пятка прижата к снегу. То же – другой лыжей. Упражнение выполнять медленно, несколько раз.

Упражнение 2.

Приподнять носок одной лыжи, отвести его в сторону, поставить на снег, затем приставить ногу на прежнее место. То же выполнить другой лыжей. Упражнение выполнять медленно, несколько раз. Сохранять равновесие на опоре.

Упражнение 3.

Сделать несколько поочередных переступаний. Сначала в одну сторону, потом в другую. Следить за переносом тяжести на опорную ногу.

Родители! Вы можете выполнять упражнения вместе с детьми.

Задача этих упражнений заключается в том, чтобы с первых шагов стояния и передвижения на лыжах формировать чувство равновесия.

