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Данная программа составлена с учетом СанПиН и Требований к 

содержанию и оформлению дополнительных образовательных программ. 

Программа составлена на основе типовой программы «Обучение детей ходьбе 

на лыжах» для дополнительного образования детей.  

Содержание программы по обучению детей ходьбе на лыжах 

определяется авторами: программой и технологией физического воспитания 

детей 5-7 лет Л.Н. Волошиной «Играйте на здоровье», и Э.Й. Адашкявичене 

«Спортивные игры и упражнения в детском саду». 

Обучение детей дошкольного возраста начинается с подготовительного 

этапа, в котором дети знакомятся с историей лыж, лыжными креплениями, 

палками, стойками для хранения, достижениями российских спортсменов.  

Программа включает в себя аспект работы с воспитателями и 

родителями (беседы, рассматривание картин о зиме, зимних видах спорта, 

разбор положения тела, рук и ног, при ходьбе на лыжах). 

Данная программа соответствует современным требованиям 

педагогики, психологии, физиологии, теории и методики физической 

культуры, раскрывает содержание деятельности по обучению ходьбе на 

лыжах. 

Лыжный спорт - один из самых массовых, привлекательных и 

доступных. Занятия на чистом, морозном воздухе закаляют организм, придают 

бодрость, развивают мышечную силу, создают условия для 

работоспособности сердечно - сосудистой системы. Лыжные занятия хорошо 

влияют на формирование осанки ребенка, предупреждают плоскостопие, 

укрепляются мышцы спины. 

Во время лыжных прогулок и занятий детям приходится выполнять 

различные действия: спускаться со склона, подниматься на гору разными 

способами, делать повороты. Это воспитывает в них морально - волевые 

качества, смелость, решительность, приучает преодолевать трудности, 

формирует выдержку, воспитывает чувство дружбы, взаимопомощи. 

   Регулярные занятия – это ещё и профилактика простудных заболеваний.  

Новизна данной программы состоит во внедрении спортивной 

деятельности, как средство и способ преобразования физического, духовного 

потенциала человека путем освоения соревновательной и тренировочной 

деятельности, через игры и упражнения, которые можно проводить в любое 

время года в зале, используя имитационные движения, но при этом очень 

точно отрабатывая технику. 

Цель программы:  

- создание условий для общего физического развития дошкольников, 

обеспечивающих формирование у них элементарных навыков ходьбе на 

лыжах; 

- обеспечение двигательной активности детей через организацию и 

проведение кружковой деятельности МБДОУ; 

- снижение заболеваемости через приобщение детей дошкольного 

возраста к зимним видам спорта (ходьба на лыжах) в условиях ДОУ. 

Задачи:  



1. Создание условий для мотивации детей к двигательной активности и 

развития потребности в физическом совершенствовании 

2. Обогащение представлений о зимних видах спорта и формирование 

желания использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

3.Воспитание положительных морально-волевых качеств: 

выносливость, настойчивость, самостоятельность. 

Данная программа рассчитана на обучающихся 5-7 – летнего возраста. 

Принимаются дети, допущенные по состоянию здоровья. Учитываются 

психофизиологические и возрастные особенности детей. Программа 

рассчитана на детей, посещающих дошкольное образовательное учреждение. 

Срок реализации программы «Лыжня» - 2 года. 

Формы и режим занятий: 

Формы занятий – теоретические, практические: учебно-тренировочные 

занятия и соревнования. Занятия проводятся на свежем воздухе. 1 час занятия 

– 30 минут, 2 занятия в неделю. Численный состав занимающихся в группе 1 

и 2 года обучения – 20 человек. 

 

Перспективный план работы кружка «Лыжня» 

Задачи: 

Старшая группа: 

1. Способствовать овладению чувством ритмичной ходьбы на лыжах. 

2. Развивать динамическое равновесие. 

3. Учить спуску с горы в средней стойке. 

4. Закреплять навыки подъема «лесенкой». 

5. Продолжать обучение скользящему шагу. Добиваясь правильной 

посадки лыжника с одновременным переносом веса тела с одной ноги на 

другую, удлиняя шаг. 

6. Учить согласовывать работу рук и ног при ходьбе на лыжах. 

7. Познакомить детей с торможением при спуске со склона способом 

«плуг». 

8. Формировать потребность самостоятельной двигательной 

деятельности с использованием лыж. 

Подготовительная группа: 

1. Совершенствовать подъем на склон способом «лесенка». 

2. Учить подъему на склон способами «елочка» и «полуелочка». 

3. Учить спуску с горы в высокой стойке; закреплять спуски в низкой и 

средней стойках. 

4. Продолжать обучение торможению «плугом» при спуске с горы. 

5. Способствовать овладению ритмичной ходьбой на лыжах в полной 

координации с естественным ритмом толчков и махов руками и ногами. 

6. Продолжить формирование потребности в самостоятельной 

двигательной деятельности с использованием лыж. 

Дифференцированный подход к обучению: 

1. Рациональная дозировка физической нагрузки с учетом возможностей 

каждого ребенка. 



2. Подбор учебной площадки. 

3. Комплектование групп по уровню физической подготовки. 

 

Педагогическая диагностика (мониторинг) 

 

Мониторинг проводился на основе методических Т.А.Тарасовой 

«Контроль физического состояния детей дошкольного возраста». 

Данные заносятся в протокол из общего мониторинга физической 

подготовленности детей на конец учебного года. Результаты мониторинга 

заболеваемости ведется ежемесячно. 

Ходьба на лыжах: 

2 балла - овладел техникой. 

1 балл - частично овладел техникой. 

0 баллов - не овладел техникой. 

 

Характеристика особенностей развития детей старшего дошкольного 

возраста 5-8 лет 

На седьмом году жизни происходят большие изменения в физическом, 

познавательном, эмоциональном и социально-личностном развитии старших 

дошкольников, формируется готовность к предстоящему школьному 

обучению. 

На фоне общего физического развития совершенствуется нервная 

система ребенка: улучшаются подвижность, уравновешенность, устойчивость 

нервных процессов. 

Однако дети все еще быстро устают, при перегрузках возникает 

охранительное торможение. Старшие дошкольники отличаются высокой 

двигательной активностью, обладают достаточным запасом двигательных 

умений и навыков, им лучше удаются движения, требующие скорости и 

гибкости, но их сила и выносливость пока еще невелики. 

Проявляются личные интересы мальчиков и девочек в выборе 

физических упражнений и подвижных игр. Дошкольники активно 

приобщаются к здоровому образу жизни.  

У ребенка 5-8 лет возрастает способность к различению 

пространственного расположения движущихся предметов, в том числе и 

перемещающегося человека. Дети различают скорость, направление 

движения, смену темпа, ритма. Все это способствует образованию ясных 

представлений о движениях, ведет к овладению детьми техникой сложных по 

координации движений. 

Многих детей привлекает результат движений, возможность помериться 

силой и ловкостью со сверстниками (последнее особенно свойственно 

мальчикам). Начинают проявляться личные вкусы детей при выборе 

движений. Одним больше нравиться бегать и прыгать, другим - играть с мячом 

и т.д. 



В совместной двигательной деятельности, особенно в подвижных играх 

соревновательного характера, дети делают попытки оценивать свои и чужие 

поступки и находить линию поведения, отвечающую интересам коллектива. 

 

Комплексно-тематическое планирование  

I год обучения 
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Содержание 
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1 Рассказ о лыжах. История возникновения. Лыжные виды спорта 

Фотографии. Слайды. 

Цель: Заинтересовать детей предстоящими лыжными занятиями. Познакомить с 

историей возникновения лыж, лыжными видами спорта. 

2 Знакомство с инвентарем и правилами по технике безопасности. Тестовые 

нормативы. Тесты на определение скоростно-силовых показателей. 

Цель: Заинтересовать детей предстоящими лыжными занятиями. Познакомить с 

лыжным инвентарем, научить надевать и снимать лыжи, стоять на параллельно 

лежащих лыжах. Определить уровень физической подготовленности. Развивать 

координацию движений, глазомер, гибкость, ловкость. Формировать умения и 

навыки правильного выполнения движений. 

Показ лыж, ботинок, креплений. Умения пользоваться. Правила при 

соблюдении лыжных прогулок и занятий в спортзале. 

3 Занятия по ОФП в зале по общей физической подготовке. Практические навыки 

по одеванию лыж лыжных палок. Знакомство и практические навыки по 

одеванию лыж. 

Цель: Развивать физические качества. Развивать координацию движений, 

ловкость, внимание, глазомер. Воспитывать отзывчивость на слова взрослого. 

Учить детей находить свои лыжи, брать их и переносить к месту занятий, 

чистить после занятия и ставить их на место. Учить раскладывать их, одевать и 

снимать. 

4 Повороты на лыжах на месте. Скользящий шаг 

Познакомить со скользящим шагом. Повороты на лыжах на месте: «Веер», 

«Солнышко», «Скользящий шаг без палок». 

Цель: Учить делать повороты переступанием; обходить предмету (клумбу, 

беседку, скамейку). Развивать «чувство лыж». Развивать равновесие. 

Д
ек
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1 Повороты на месте. Скользящий шаг по прямой до 30 м. поворот на месте и 

обратно 

Цель: Закреплять полученные навыки передвижения на лыжах скользящим 

шагом. Развивать «чувство лыж». Развивать равновесие. 

2 «Скандинавская» ходьба. Ходьба «скандинавская» до 500 м. без 

лыж. Акцент на отталкивание лыжными палками и их постановка. 

Цель: Учить детей ходьбе с палками. Формировать умения и навыки 

правильного выполнения движений. 

3 Ходьба скользящим шагом с палками. Овладение правилами безопасности 

поведения в зимний период при передвижении на лыжах. Ходьба по прямой 

скользящим шагом и при помощи палок. Попеременный двухшажный ход. 

Цель: Учить ходьбе по прямой скользящим шагом при помощи палок. Учить 

попеременному двухшажному ходу с палками. Развивать «чувство лыж» 

«чувство снега». 



4 Совершенствуем попеременный двухшажный ход. Передвижения по прямой 

попеременным двухшажным ходом. 

Цель: Совершенствовать навык передвижения на лыжах попеременным 

двухшажным ходом по прямой. Развивать «чувство лыж» «чувство снега». 

Овладение правилами безопасности поведения в зимний период при 

передвижении на лыжах. 

Д
ек

аб
р
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1 Лыжная прогулка. 

Совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 

лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Формирование навыков здорового 

образа жизни. 

2 Спринтерские дистанции. 

Совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 

лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Развивать «чувство лыж» «чувство 

снега». 

3 Развиваем выносливость. 

Совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 

лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Формирование навыков здорового 

образа жизни. 

Я
н

в
ар

ь 

1 Лыжная прогулка. 

Совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 

лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Формирование навыков здорового 

образа жизни. Развивать «чувство лыж» «чувство снега». Лыжная прогулка по 

пересеченной местности и участкам для ускорения. Эстафета. 

2 Лыжная прогулка. 

Совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 

лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Формирование навыков здорового 

образа жизни. Развивать «чувство лыж» «чувство снега». 

Ф
ев

р
ал

ь
 

1 Экскурсия на лыжную базу. 

Совершенствование умений и технических приемов при 

передвижении на лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Формирование навыков здорового 

образа жизни. 

Развивать «чувство лыж» «чувство снега». 

2 Лыжные прогулки. 

Совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 

лыжах. Повышение функциональных 

возможностей организма. Овладение правилами безопасности поведения в 

зимний период при передвижении на лыжах. Формирование навыков здорового 

образа жизни. Развивать «чувство лыж» «чувство снега». Лыжные прогулки. 

Игры, Эстафеты. 



3 Определить уровень физической подготовленности. Развивать координацию 

движений, глазомер, 

гибкость, ловкость. Формировать умения и навыки правильного 

выполнения движений. 

4 Контрольные нормативы. 

Определить уровень физической подготовленности. Развивать координацию 

движений, глазомер, гибкость, ловкость. Формировать умения и навыки 

правильного выполнения движений. 

Техника выполнения двухшажного попеременного хода и безшажного 

одновременного. 

 

Комплексно-тематическое планирование  

II год обучения 
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1 Беседа «О лыжном спорте, лыжниках» (Презентация), «Как мы ходили на 

лыжах в прошлом году». 

Цель: Вызвать интерес к лыжному спорту. Сообщить теоретические сведения о 

значении «чувства лыж» (рассказ, беседа). Развивать у детей в игровых 

упражнениях «чувства лыж». Вызывать положительный эмоциональный 

отклик о занятиях лыжами прошлом году. Вспомнить как надевают и снимают 

лыжи. Закрепить у детей навык ходьбы на лыжах в физкультурном зале. 

2  Вспомнить способы переноски лыж. Восстановить навык поворотов на месте 

способом переступания. Воспитывать бережное отношение к лыжному 

инвентарю, трудолюбие на каждом занятии. Восстановить у детей навык 

скользящего шага, поворотов переступанием, навыков падения, подъема 

«лесенкой» на ровной площадке.  

Игра «Трамвай», «Попади в цель» 

Цель: закреплять пространственные ориентировки ,упражнять в устойчивом 

равновесии. 

3 Закреплять навыки скользящего шага, спусков с невысокого склона, умение 

переставлять лыжи «лесенкой», перешагивая через параллельно лежащие на 

снегу палки. Упражнять детей в спуске и подъеме, в ходьбе на лыжах 

скользящим шагом. 

Игра «Через препятствие», «Будь внимателен». 

Цель: Закреплять навык передвижения на лыжах на неровной поверхности. 

Д
ек

аб
р
ь
 

5 Упражнять детей в ходьбе на лыжах скользящим шагом, в скольжении с разбега 

на двух лыжах. 

Игра «Идите за мной» 

Цель: закреплять навыки ходьбы на лыжах скользящим шагом в быстром темпе. 

6 Продолжать учить детей передвижению скользящим шагом, следить, чтобы 

дети сгибали ноги в коленях при скольжении. 

Игра «Через препятствие» 

Цель: закреплять навык передвижения на лыжах на неровной поверхности. 

7 Закреплять навык скользящего шага, учить спуску с пологих склонов с длиной 

ската 8 метров. 

Игра «Не урони» 



Цель: закреплять навык спуска. 

8 Учить спуску с менее пологого склона, подъему на склон «лесенкой». 

Игра «Трамвай» 

Цель: закреплять пространственные ориентировки. 
Я

н
в
ар

ь 

9 Закреплять навык широкого шага, спусков с менее пологих склонов. Учить 

поворотам переступанием. 

Игра «Лошадки», «Большие и маленькие» 

Цель: развитие устойчивого равновесия на лыжах. 

10 Знакомство с подъемом на склон «полуелочкой». Закрепить повороты способом 

переступания в играх. 

Игра «Карусель» 

Цель: совершенствовать стойку лыжника. 

11 Совершенствовать скользящий шаг в играх и эстафетах. Продолжить обучение 

подъему на склон «полуелочкой». Закрепить спуск со склона в низкой и средней 

стойках. 

Игра «Попади в цель» 

Цель: упражнять в устойчивом равновесии. 

Ф
ев

р
ал

ь
 

12 Развивать ритмичную ходьбу на лыжах с использованием бубна. Знакомство 

детей со спуском в высокой стойке. Закрепление на склон способом 

«полуелочкой» и «лесенкой». 

13 Закрепить скользящий шаг в играх и эстафетах. Закрепить спуск со склонов в 

разных стойках, подъемов на склон способом «полуелочка», «лесенка», 

Закрепление торможения при спуске со склона способом «плуг». Познакомить 

с подъемом на склон способом «елочка». 

14 Закрепить навык широкого скольжения шага в играх. Совершенствовать спуски 

со склона в различных стойках, торможения «плугом» с использованием 

игровых заданий. Совершенствовать подъем на склон «лесенкой», 

«полуелочкой». Продолжить обучение подъема на склон способом «елочка» 

(обучение производиться на ровне площадке). 

Игра «Сороконожки» 

Цель: закреплять навык скольжения в колонне. 

15 Закрепить подъем на склон способом «елочка» на ровной площадке и пологом 

склоне. Совершенствовать спуски, подъемы, торможения в играх и эстафетах. 

М
ар

т 

16 Упражнять детей в ходьбе на лыжах преодолевая расстояние 1,5-2 км, в 

медленном темпе. Упражнять в подъёме на склон «ёлочкой» и спуске с горки в 

низкой и высокой стойке с торможением. 

Игра «Ворота», «Догони», «Пройди через лабиринт» 

Цель: совершенствовать согласованную работу рук и ног при ходьбе на лыжах 

скользящим шагом в изменяющихся условиях, закреплять навык спуска. 

17  Совершенствовать скользящий шаг в эстафете. Закрепить в играх и 

упражнениях спуски со склона в разных стойках, торможения «плугом», 

подъемов на склон. Совершенствовать подъем на склон «лесенкой», 

«полуелочкой». Продолжить обучение подъема на склон способом «елочка» 

(обучение производиться на ровне площадке). 

Игра «Через препятствие» 

Цель: закреплять навык передвижения на лыжах на неровной поверхности. 

 

  



Приложение № 1 

 

Игры на снегу. 

Пройди, не задень. 

Задача. Развитие пространственных ориентировок и совершенствование 

функции равновесия. 

Описание.6 лыжных палок втыкаются в снег на расстоянии 2-2,5 м друг от 

друга. Ребенок обходит на лыжах стоящие палки, стараясь их не задеть. 

Правила. Не пропускать палок, стараясь не сбить их носками лыж, точно 

делать повороты. 

Трамвай. 

Задача. Закреплять пространственные ориентировки в ходьбе на лыжах. 

Описание. Воспитатель делит играющих детей на 4 равные подгруппы, каждая 

группа детей из 5-7 человек держится за шнур (это – трамвай). Дети идут по 

снежной целине в любых направлениях. Встречаясь, расходятся только 

вправо. 

Правила. Обходить идущий навстречу трамвай только справа, идти ритмично, 

согласовывая темп своего передвижения с темпом товарищей. 

Ходьба парами, тройками. 

Задача. Совершенствовать функцию равновесия, упражнять в согласованном 

темпе движения. 

Описание. Дети, держась за руки (вдвоем, втроем), продвигаются по снежной 

целине вперед. 

Правила. Кто разорвет цепь рук, тот выбывает из игры. 

Попади в цель. 

Задача. Упражнять в устойчивом равновесии. 

Описание. У каждого ребенка комочек снега. Проходя мимо щита для метания, 

дети стараются с ходу попасть в щит левой и правой рукой. 

Правила. Выигрывает тот, у кого будет большее число попаданий. 

 

Поменяй флажки. 

Задача. Упражнять детей в быстром темпе передвижения на лыжах. 

Описание. Играющие делятся на две колонны. Каждый ребенок должен 

пройти расстояние 10 м до флажка, взять флажок и на его место поставить 

другой по цвету. 

 Правила. Выигрывает та команда, которая раньше поменяет цветные флажки. 

 

Будь внимателен. 
Задача. Закреплять навык передвижения по равнине, развивать внимание. 



Описание. Дети передвигаются по учебной лыжне. На сигнал воспитателя 

(поднимает разноцветные флажки) дети меняют движение. (На зеленый все 

идут, на красный – останавливаются) 

Правила. Дети идут по лыжне на расстоянии 2-3 м друг от друга. 

Через препятствие. 

Задача. Закреплять навыки передвижения на лыжах и преодоления 

препятствий. 

Описание. На прямой лыжне располагаются препятствия: ворота из лыжных 

палок, конусы, и т.д. По сигналу воспитателя ребенок идет от черты до 

флажка, пройдя препятствие, он берет флажок, размахивает им и ставит на 

место. 

Правила. Следующий лыжник начинает движение только тогда, когда впереди 

идущий пройдет первое препятствие. 

Сороконожки. 

Задача.  Закреплять навык скольжения в колонне. 

Описание. Группа детей делится на две команды и выстраиваются в колонны, 

одна параллельно другой. Перед колоннами отмечается линия старта, а на 

расстоянии 30м – линия финиша, каждой команде дается по одному шнуру, 

Дети, стоящие справа, берут шнур левой рекой, а стоящие слева – правой. По 

сигналу воспитателя колонны (сороконожки) бегут вперед к линии финиша, 

на выпуская шнур. 

Правила. Если кто-то выпустил шнур, то ведущий колонны должен 

остановиться и подождать, когда возьмут шнур. Игра считается законченной, 

когда последний лыжник пересечет линию финиша. 

Не урони. 

Задача. Закреплять навык спуска. 

Описание. Спускаясь, перекладывать из руки в руку перед собой и за спиной 

какой-нибудь предмет 

Правила.  Если предмет упал, поднимать его запрещается. 

 

Попади в цель. 

 

Задача.  Закреплять навык спуска, развивать ловкость. 

Описание. При спуске попасть снежком в цель. 

Правила.  Выигрывает тот, у кого больше попаданий. 

  



Приложение № 2 

Характеристика ходьбы на лыжах 

При передвижении на лыжах выполняется динамическая работа, которая 

характеризуется строго повторяющимися, одинаковыми по структуре 

движениями. 

По своей структуре ходьба на лыжах близка обычной ходьбе. 

В процессе формирования двигательного навыка исключительно 

большая роль принадлежит органам чувств. Они направляют движения, 

корректируют их в пространстве и времени, способствуют созданию 

комплекса различных ощущений. Кроме того, в ходьбе на лыжах особенно 

важно овладеть такими специфическими ощущениями для этого вида 

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

«Чувство лыж» в начале обучения определяется ребенком как 

непривычная тяжесть на ногах, тормозящая свободное передвижение вперед. 

В процессе обучения ребенок привыкает к лыжам, перестает ощущать их 

тяжесть и неудобство в движении. 

«Чувство снега» характеризуется способностью определения состояния 

скользящей поверхности, качества снега. Наблюдения показали, что дети с 

первых же шагов на лыжах довольно четко определяют характер снежной 

поверхности: неровности, впадины, качество снега. Поэтому одной из 

важнейших задач обучения дошкольников ходьбе на лыжах является 

овладение этими новыми комплексами ощущений. 

Движения лыжника отличаются большим разнообразием и сложной 

координацией, требуют быстрой ориентировки в пространстве и времени, 

быстрой реакции на сигнал. 

Большую роль в формировании навыка передвижения на лыжах играет 

вестибулярный аппарат, в ведении которого находится способность 

удерживать тело в состоянии равновесия. Умение сохранять тело в состоянии 

устойчивого положения позволяет выполнять простые и сложные движения. 

Ходьба на лыжах развивает функцию равновесия, что приводит к более 

совершенному овладению и управлению движениями. Дети овладевают 

умением при потере равновесия создавать новую опору за счет выдвижения 

ноги в сторону падения, у них совершенствуется контроль мышечного 

чувства. 

Прежде чем говорить об обучении детей дошкольного возраста ходьбе 

на лыжах, необходимо уточнить основные способы передвижения, спусков, 

подъемов, торможения, поворотов. 

Ступающий шаг — ходьба на лыжах с поочередным приподниманием 

носков лыж, прижимая задний конец лыжи к снегу, правая рука выносится 



вперед вместе с левой ногой и наоборот, туловище несколько наклонено 

вперед. 

Скользящий шаг — скольжение на лыжах с поочередным 

отталкиванием то левой, то правой ногой. Например, при отталкивании левой 

ногой правая сгибается в колене и выносится вперед, на нее переносится вес 

тела и происходит скольжение на правой лыже. Затем этот же цикл 

повторяется, но уже скользит левая нога. 

Повороты на лыжах выполняются на месте и в движении. 

Различают повороты переступанием вокруг задников и носков лыж. При 

переступании влево вокруг задников лыж слегка приподнимается носок левой 

лыжи и отводится в сторону приблизительно на 25—30°. Затем 

приподнимается правая лыжа и ставится возле левой. После этого движения 

начинаются снова. Так же выполняется поворот переступанием вокруг носков 

лыж, но при этом приподнимается только задник одной из лыж, в зависимости 

от того, в какую сторону происходит поворот. 

Повороты можно выполнять под счет: воспитатель считает до шести — 

ребенок за это время делает полный поворот. 

Подъемы. 

По направлению движения различаются подъемы: прямо, наискось, 

зигзагом; по способу движения — попеременными ходами (скользящим и 

ступающим шагом), «лесенкой», «полуелочкой» и «елочкой». 

На пологих склонах применяется подъем ступающим или скользящим 

шагами. Подъемы попеременными ходами выполняются так же, как и при 

ходьбе по снежной целине, но с несколько большим наклоном туловища 

вперед и с большой силой давления на палки. 

Подъем «лесенкой» осуществляется в боковом повороте к склону.       

Лыжи располагаются поперек склона, в горизонтальном положении 

параллельно одна другой. Подъем осуществляется приставными шагами, 

причем важно обратить внимание на то, чтобы при переставлении лыж 

ребенок поднимал не только носок, но и задник. 

Детям дошкольного возраста доступен подъем «полуелочкой». В этом 

случае лыжа, стоящая выше по склону, ставится под углом по направлению 

движения, носком наружу, на внутренние ребра.  

Подъем «елочкой» для дошкольников не рекомендуется. 

Спуски можно выполнять прямо и наискось из исходных положений — 

в основной, высокой, низкой стойках. 

Основная стойка применяется на сложных спусках с поворотами и 

неровностями местности; низкая — для увеличения скорости, высокая — на 

пологих склонах для отдыха мышц ног. 



В низкой стойке лыжник приседает как можно ниже и наклоняет 

туловище вперед. Ноги стоят на всей ступне, руки вытягиваются вперед. При 

спусках в основной стойке положение лыжника свободное, непринужденное.      

Ноги слегка сгибаются в коленях и голеностопных суставах, голени 

наклонены вперед, руки немного согнуты в локтях. Лыжи ставятся узко на 

мягком и не сильно раскатанном снегу, причем одна лыжа выдвигается вперед 

(на длину ступни). На обледенелом снегу ведение лыж более широкое. 

В основной стойке следует добиваться того, чтобы ноги были не 

напряжены и амортизировали толчки на неровностях. Высокая стойка 

применяется для уменьшения скорости спуска. При спуске в высокой стойке 

лыжник выпрямляется. 

Детям дошкольного возраста доступны подъемы и спуски с пологих 

склонов, крутизна склона до 15°, длина ската до 20 м. 

Высоту склона определяют с помощью эклиметра, который может 

сделать каждый воспитатель. Для этого школьный транспортир прикрепляется 

на прямоугольный кусок фанеры и у риски транспортира прибивается гвоздик, 

к нему привязывается нитка с грузом. На вершине холма вбивается шест 

высотой, равной росту воспитателя. У основания склона воспитатель, держа 

эклиметр в руках, нацеливается на верхушку шеста. Отклонение нитки с 

грузиком будет показывать высоту склона. 

Для замедления скорости или остановки движения при спусках 

производится торможение различными способами. 

Торможение «упором» («полуплугом») применяется на равнине (после 

раската) и на «косом» спуске. Вес тела переносится на одну лыжу, другая лыжа 

ставится под углом, задником наружу. Носки лыж смыкаются, колени 

сгибаются и несколько сближаются. 

На пути лыжника нередко встречаются препятствия (канавы, выбоины, 

лежащие на земле сучья, стволы деревьев и т. д.). Воспитателю необходимо 

научить детей преодолевать их. Для этого могут быть использованы 

различные способы: перешагивание прямо и боком, переход ступающим 

шагом или «лесенкой». 
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