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Проживая в Восточной Сибири, где с ноября по март лежит снег, уметь ходить на лыжах, на мой взгляд, должно всё население.
В каждом сибирском городе есть условия для лыжных прогулок, поэтому прививать любовь к лыжам нужно с детства.
       	Физическое воспитание в детском саду в значительной степени обеспечивается различными видами физических упражнений. Среди них большое место, занимает ходьба на лыжах, которая включена во все основные программы дошкольного воспитания. Она доступна и интересна детям, а также не имеет противопоказаний.
	Вокруг территории детского сада, как только ляжет постоянный снег, можно проложить лыжню, на спортивной площадке организовать горки для спуска и подъема на лыжах, а на территориях групп обучать детей азам ходьбы на лыжах – скольжение, повороты спуски и подъёмы.
	Врачи ортопеды советуют до 4-х лет не отдавать детей в профессиональные спортивные секции, так как идёт формирование скелета и сердечно-сосудистой системы. 
[bookmark: _GoBack] 	Исходя из моего личного опыта для первых уроков ходьбы на лыжах лучше выбрать деревянные лыжи длиной около 70 см с ременными креплениями. Если ребенок будет заинтересован лыжными прогулками, то тогда лучше приобрести детские беговые лыжи с ботинками. Детские лыжи являются самым маленьким видом из всех лыж, так как предназначаются они именно для детей. Такие лыжи конструируются в основном с большим преимуществом не на скорость, а на максимальную безопасность, так как на этих лыжах ребенок только будет учиться кататься и самым главным будет то, чтобы это обучение прошло для него как можно безопаснее. Именно поэтому к выбору таких лыж стоит подходить предельно внимательно.
Для родителей, заинтересованных научить своих детей ходьбе на лыжах, я даю следующие рекомендации:
1. Для начинающего лыжника выбирают длину лыж равную росту ребенка или на 5 см больше его роста. Если рост ребенка достиг 120 см, то нужно исходить из взрослого правила: длина лыжи равна расстоянию от пола до ладошки поднятой вверх руки. «На вырост» лыжи покупать не следует!
2. Лыжные палки до пяти лет не нужны вообще. Зато пригодится буксир – палочка длиной около 30 см, привязанная или пришитая за середину к прочной верёвке или стропе длиной около 3 метров. Эта палочка нужна для того, чтобы ребёнок ощутил настоящее скольжение.
3. После приобретения лыж пусть ребёнок походит в них по дому, привыкая к их габаритам и дополнительному весу. Пусть он попробует сделать небольшие скользящие шаги вперёд, потом назад. Помогите малышу освоить повороты переступанием на месте.
4. Для первого выхода на снег необходимо одеть ребёнка как обычно: даже шустрый карапуз поначалу бегать на лыжах не будет, чего не скажешь о падениях. Поэтому курточка, варежки (а не перчатки!) и брюки (или комбинезон) промокать не должны.
5. Для начала пусть ребёнок топает в лыжах по снегу, как сумеет. Попрыгайте с ним с ножки на ножку, а потом на двух лыжах. Теперь, переступая веером, нарисуйте лыжами солнышко – так малыш научится поворотам.
6. При выходе на лыжню пусть ребёнок возьмётся за палочку-буксир, согнёт ноги в коленках и немного наклонится вперёд. Начните его везти медленно по прямой линии, наберите скорость, поворачивайте в разные стороны. Долго баловать ребёнка буксировкой не стоит, теперь пусть он учится скользить сам. Для этого можно положить перед носиком каждой лыжи по маленькому цветному мячику (подойдут и теннисные). Пусть малыш попробует их толкать.
7. Для первого занятия хватит 15-30 минут. Ребёнок 4-6 лет в начале занятий способен самостоятельно пройти по лыжне расстояние до 0,5 км. Постепенно это расстояние можно довести до 1,5-2 км. Прогуливаться с ребёнком на лыжах можно только в безветренную погоду, при температуре воздуха не ниже минус 10-12 градусов.
8. Чтобы освоить горку, надо подобрать небольшой пологий холмик. Научите ребёнка взбираться на него лесенкой, ставя лыжу бочком. Съехать первый раз лучше держась за мамину палку. Научите ребёнка при спуске приседать. Покажите, как правильно падать, то есть бочком, а не вперёд и не назад. Тормозить учитесь постепенно: сначала «в упор» – одной лыжей (так ребёнок научится поворачивать после спуска), а затем осваивайте торможение двумя лыжами – «плугом».
        	Ходьба на лыжах оказывает большое влияние на физическое развитие и закалку организма ребенка. Она вовлекает в работу почти все мышечные группы, способствует энергичному обмену веществ в организме, усиливает функциональную деятельность внутренних органов, развивает мышечную чувствительность, способствует развитию координации движений, так как дети передвигаются на лыжах в условиях постоянного изменения рельефа местности. Ходьба на лыжах вызывает активные действия крупных мышечных групп.                         
      	Обучение детей ходьбе на лыжах положительно влияет на формирование свода стопы, а также оказывают благоприятное влияние и на формирование осанки. Положительные сдвиги в улучшении осанки вполне закономерны, так как при ходьбе на лыжах гармонично развиваются и укрепляются почти все мышечные группы и особенно мышцы спины.
        	Под влиянием лыжных занятий происходит значительное развитие основных движений (бег, прыжки, метания). Таким образом, обучение детей ходьбе на лыжах способствует формированию двигательных навыков в других видах движений.
         	Физическая нагрузка при занятиях на лыжах легко дозируется в самых широких границах как по характеру воздействия, так по объему и интенсивности. Все это позволяет рекомендовать лыжный спорт для детей дошкольного возраста, как для укрепления здоровья, так и для уровня общей физической подготовленности.
           Ходьба и бег на лыжах принадлежат к числу естественных физических упражнений, близких по координации к движениям ходьбы и бега. Этим и объясняется легкость освоения данных упражнений и их большое оздоровительное воздействие. Влияние занятий лыжами на организм исключительно разностороннее. Одно пребывание на чистом морозном воздухе уже само по себе дает незабываемые впечатления бодрости жизнерадостности.
           Физические занятия на воздухе как нельзя лучше способствуют повышению обмена веществ в организме и благотворно влияют на весь организм в целом. Закалка организма – лучшее средство для профилактики простудных заболеваний. 
Кроме того, у детей после занятий на лыжах хорошее настроение, море положительных эмоций, отменный аппетит и отличный сон.
