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Лыжный спорт – один из самых массовых, привлекательных и доступных видов спорта. 

Обучать детей ходить на лыжах можно уже с четырехлетнего возраста. Чистый, морозный 

воздух закаливает организм, придает бодрость, повышает работоспособность и 

выносливость. При передвижении на лыжах работают все основные группы мышц, 

усиливается дыхание и кровообращение. Красивая природа создает хорошее настроение, 

положительно влияет на нервную систему. Большая динамическая работа ног при ходьбе 

на лыжах оказывает укрепляющее воздействие на формирование детской стопы, помогает 

предупредить развитие плоскостопия. Катание на лыжах способствует развитию 

пространственных ориентировок, координации движений. Благодаря регулярным 

занятиям на свежем воздухе дети меньше болеют простудными заболеваниями. 

Во время лыжных прогулок и занятий детям приходится выполнять разнообразные 

действия: спускаться со склона, делать повороты, подниматься на гору определенным 

способом. Это способствует воспитанию у них морально-волевых качеств; смелости, 

решительности, приучает преодолевать трудности и препятствия, формирует выдержку, 

воспитывает чувство дружбы, взаимопомощи. 

 ТЕХНИКА ХОДЬБЫ НА ЛЫЖАХ. 

По своей структуре ходьба на лыжах близка обычной ходьбе. Дети должны овладеть 

различными способами передвижения вперед, торможения, поворотов, преодоления, 

подъемов, спусков. 

В начале обучения дети должны овладеть такими специфическими ощущениями для этого 

вида движений, как «чувство лыж», «чувство снега». 

Ступающий шаг. Ребенок вначале испытывает некоторые затруднения от того, что у него 

на ногах лыжи – он должен привыкнуть к ним. Передвижение ступающим шагом является 

хорошим средством для развития «чувства лыж», «чувства снега». Передвижение 

ступающим шагом является своего рода обучением скользящему шагу. Ступающий шаг – 

это ходьба на лыжах с поочередным приподниманием носков лыж, при этом задний конец 

лыжи прижимается к снегу, туловище несколько наклонено вперед. Руки работают 

перекрестно: левая рука выносится вперед вместе с правой ногой и наоборот. 

Скользящий шаг. Скользящий шаг является основным элементом в технике всех 

лыжных ходов. При ходьбе этим шагом лыжник отталкивается поочередно то левой, то 

правой ногой. При отталкивании правой ногой левая сгибается в колене и выносится 

вперед; на нее полностью переносится тяжесть тела, и происходит скольжение. Туловище 

наклонено вперед. Затем ребенок отталкивается правой ногой, а скользит на левой ноге. 

При отталкивании нога выпрямляется в коленном и голеностопном суставах. 



 

 



 

 



 


