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Чем увлечъ ребенка во вреilя проtулкп зпttоЙ? Когда на улпце нороз, что может быть лучще
катанпя на коньках плп лъtжах! Xopoato бы роднтелям правпльно органпзовать такую проrулкh
чтобы ребенку было неоюжно освапватъ новые навыкп.

Рекомендацих по обучению детей
катаник, на лыжах

Прогулка с маJIеньким ребенком зимним днем 
- 

это всегда опасения, что он может
замёрзнуть. Если 4-5-л'етний маJIыш не занят интересной игрой, не бегает, не катается, а

чинно прогуливается за ручку со взрослым иJIи важно восседает на санках, то весьма
вероятно, что скоро он начнет зalмерзать и проситься домой, в тепло.
А сколько радости и пользы могут принести горки, с которьD( можно скатиться не только
на санках, но и на ледянке 

- 
специальной пластмассовой таре-цке или фанерке. Съехав с

горки, малыш вновь забирается вверх. Это очень хорошая зарядка, которая тренирует
легкие, укрепляет мышцы. И, что тоже важцо, совершается пусть маJIенькая, но победа
над страхом.

Для первого саN4остоятельного спуска лr{ше выбрать небольшую горку. Если вы
почувствуете, что и оЕа IIугает мz}JIыша, поезжайте сначаJIа вместе с ним. А вот
подниматься вверх пусть iтарается самостоятельно. Но санки не единственнЕUI забава в
снежныЙ зимциЙ день. Есть еrце и другие, родившиеся в нашем климате, и не менее
полезные.

Речь, конечно же, иfrет о лыжах и коньках. По доступности и оздоровительному эффекту
они не имеют себе равных. Катки, которые прежде были атрибlтом многих дворов,
сеЙчас, к сожаJIению, большая редкость. А для лыжной прогулки дошкольнику на первых
порах вполне хватит территории двора или ближайшего сквера. Если недалёко есть парк
или зона отдьгха, то на прогулку с санкаj\{и, лыжами или коньками лучше отправляться
туда, подчlльIце от проезжих дорог.
Очень важно, чтобы ребенок был тепло и легко одет: свитер, теплые колготки или рей-
тузы, куртка, трикотажные теплые брюки, а еще лучше 

- 
комбинезон из непромокаемой

ткани; на ноги 
- 

обязательно толстые шерстяные носки, на руки - варежки, а если есть

-кожаные рукавички. На голову наденьте вязаную шапочку, в меховоЙ булет жарко.
Шапочка должна быть на подкладке,-чтобы не продуваJIо уши, вниз можно надеть еще
тонкую шерстяную шапочку. Очень удобен ш-цем, он надежнg зятцищ&ет и избавляет от
необходимости укутывать ребенка шарфом. Чем более тренирован ваш ребенок, чем выrIIе

темп его передвижения, тем легче должна быть его "экипировка".

Овладение навыками передвижения на лыжах



Но не рано ли cTttBETb ребенка на JIьDки ЕJIи коЕьки в этом возрасте? Нет. Начинать
осваивать "лыжн5rю грамоту" можно, кtж стIитЕlют враtIи и педагоги, даже раньше: с 3-4
лет. Между тем без умелой помощи взрослого в овладении навыкilпdи передвижения на
лыжах, поворотами, сtц/сками, коне!шо, необойтись. Наш разговор как рitз об этом.
Как правильно выбрать лыжи? Чтобы они бьши по росту, ребенок должен доставать до их
конца вытянутой рукой, а высота палок должна быть на уровне подмышечньIх впадин.
Если лыжи длинны, ими трудно управлять, а короткие хуже скользят и проваливаются в
снег. Щля начаJIа можно использовать вЕIленки или сапожки, крепления у лыж при этом

должны быть мягкиа, а через год-другой можн0 уже покупать специаJIьные лыжные
ботинки.
Прежде всего, ребенка следует наrшть самостоятельно, надевать лыжи и без посторонней
помощи подниматься после падения. Са"тrлое трудное - первьiе шzги. Их лl"rше начинать
в погожий зимний день, когда температура возд}ха не ниже -i0 ОС. Поддержите ребенка,
научите правильно ставить лыжи, не тащить их за собой, а хоть немного скользить.

ё
Упадет - не беда. Постарайтесь обойтись без упреков и насмешек. Посмейтесь вместе и

объясните, что падать надо тоже умеючи: не назад, не вперед, а в сторону.
Главное 

- это помочь выработать скользящий шаг. Этим удобнее заниматься на
накатанной лыжне. Известно, что дети очень любят подражать.И если вы не просто даете

указания, а показываете, как надо ско"цьзить то на одной, то на лругой лыже, поочередно
энергично отталкиваясь п€lJIками, ребенок быстрее почувствует и поймет ваши
требования. Тот, кому уже приходилось обучать детей, наверное, знает, что главные
ошибки новичков 

- 
недостаточное сгибание ног и слабое оттiL,Iкивание. Следите за этим

особенно внимательно.
Специалисты советуют: разбежавшись, надо скользить то на одной, то на лругой сильно
согнутоЙ ноге, приседaш перед толчком. Лу,lше проделывать это на JIыжне' котораr{ идет
под уклон. Ма,rышам, как правило, трудно сразу овладеть поrтеременным скольжением.
Обычно они скользят на обеих лыжах сразу. ,.Щля разучивания в булущем скользящего
шага можно порекомендовать такое упражЕение: передвигаться по лыжЕе без палок,
заJIожив руки за спину, слегка наклонившись вперед и шеренося вес тела с ноги на ногу.
Не торопитесь давать палки и при освоении простейших поворотов, спусков, подъемов
"елочкой" или "лесенкой". И дело тут не только в большей безопасности, хотя и это очень
важно. Вы, наверное, обращаJ,Iи внимаЕие как неопытный лыжник буквально "висит" на

п€uIках, перенося чуть ли не основную на-грузку на руки. Чтобы заставить рЬбоrаr" ноги,
освоить скольжение и наr{иться сохранять равновесие, первое время л}чше обойтись без
паJIок.

Сейчас все чаще можно видеть лыжников, которые rrередвигаются так называемым
кОньковым шагом. Это более сложный, чем "классичоский", способ передвижения} т. к он
менее естествеЕен с точки зрения привычной ходьбы.
А как стратrтно бывает самостоятельно первый рi}з спуститься на лыжах с горки! Щля этого
нужно наЙти не длинныЙ и очень пологиЙ сгryск. Можно использовать уже rтроложенную
неширокую лыжню. Пусть маJIыш расставит JIыжи на ширину стоrrы, слегка присядет" а

туловиIце без напряжения слегка наклонит вперед. Руки согнуты и отведены Еазад.

Присядешь, поедешь быстрее, выIIрямишься, оставив ноги лишь слегка согнутыми в

коленях, 
- скорость замедляется. Обязательно объясните ребенку, что ни в коем случае

нельзя спускаться с горки на прямьж и широко расставленных ногах. Это ведет к потере

устойчивости. Рекомендуем такой прием: пусть малыш спустится в особо низкой стойке,



почIп Еа rcрI,оЁшш, ппп BecKojlbкo раз пр}глшшсто црисядет во время clrycкa. Пусть едет
по непщокой, зryаЕее щlоложенпой JIьл)ше, стараясь как можно больше сблизить лыжи и
ШlЯ УСТОйшости вцдвпЕ}rIъ одну Еоry Еемного вперед. Если при спуске встречаотся
впашЕа, Еадо выпрямrтъс1 есJIи буцорок посильнее присесть. На неровной
поверхности 

- 
мягко приседать, как бы покачивzulсь на сопIугых ногtlх. Науrите ребенка

и простейпIим способам торможения. Один из них нutзывается "пл;,том": пятки льDк

рt*}двигtlются, носки сводятся вместе, лыжи ставятся на вIrутренние ребра. ,Щругой способ

- 
'lпблуllлугом", или упором, когда одна лыжа скользит, другая отставляется пяткой в

сторону и ставится на ребро. При этом коленки сближаются, носки льDк сведены. Первые
лыжные уроки не должны быть слишком продолжительны: не более 15-20 мин.
Постарайтесь не делать больших перерывов мехцу ними, иначе ребенок может утратить
едва освоенные навыки. А ваши похвалы 

- 
пусть маленьким успехаNI - 

прибазят
желания вновь и вновь вставать на лыжи.
Наградой за ваши совместЕые систематические усилид будет не только удовольствие от
каtания на лыж€tх, которое вы р:}зделите с малышом, но и его окрепшее здоровье. Про
лыжи можно смело cкzu}aтb: оIlи всем возрастаý{ покорны.


