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«Как хорошо зимой на лыжах…»


    консультация для родителей








   Для нормального развития ребёнка очень важно ежедневное пребывание на свежем воздухе. Интересен такой факт: пока ребёнок в грудном возрасте, родители добросовестно соблюдают это требование, но, когда дети подрастают, родители частенько о нём забывают. 


Ребёнок нуждается в активных движениях на воздухе, причем в любую погоду. Здорового ребёнка не нужно заставлять заниматься физкультурой - он сам нуждается в движении и охотно выполняет все новые и новые задания. 


 Ни в коем случае не следует принуждать ребёнка к выполнению того или иного движения или превращать занятия в скучный урок. Дошкольники ещё не испытывают потребности учиться в буквальном смысле слова. В связи с этим тренировки должны проходить в форме игры - тогда ребёнок все время будет находиться в прекрасном настроении. 


Постепенно вовлекайте ребёнка во все новые виды игры и забавы, систематически повторяя их, чтобы ребёнок закрепил изученные движения.


         Любое движение активизирует дыхание ребёнка, увеличивает потребление кислорода. В связи с этим следует отдавать предпочтение занятиям на свежем воздухе, в том числе и зимой, когда при выполнении упражнений усиливается снабжение крови кислородом и можно вдыхать чистый воздух. Только дождь и ветер могут быть помехой для занятий на улице.       


 Следите за тем, чтобы дети не бегали и не прыгали на мостовой и бетоне: свод стопы у дошкольников только формируется и поэтому требует эластичной подкладки. Для занятия бегом хорошо подходят тропинки в парке или поле.


Активный интерес к физическим упражнениям пробуждают у детей разнообразные игрушки и предметы, которые имеются в доме. 














В связи с этим помните: чем лучше Вы научите ребёнка радоваться движению и пребыванию на природе и чем меньше избалуете его комфортом, который порождает лишь бездеятельность и лень, тем лучше подготовите его к самостоятельной жизни.


Как же красива природа зимой! 


Вокруг мягкий пушистый снег, деревья серебрятся, 


лёгкий морозец кусает за румяные щёчки...


Однако… в санках по глубокому снегу далеко не проедешь. То ли дело лыжи!


  Так как малыш ещё не умеет кататься на лыжах, то он вряд ли будет настолько активен, чтобы сильно вспотеть. Поэтому для первых лыжных прогулок лучше одеть его так, как и для обычных. Желательно, чтобы одежда была непромокаемой, с манжетами на руках и ногах.


        Для первого катания лучше всего подойдёт трасса с лёгким уклоном и не длинная. Можно пойти на озеро недалеко от дома, где уже накатали хорошую лыжню. Не стоит выбирать сложные трассы с многочисленными спусками и подъёмами, а также трассы для конькового хода, на них нет лыжни, и ребёнку будет тяжело кататься.





Как правильно кататься





Обучение детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах обязательно начинается с подготовительного периода. 


Вначале важны такие умение, как надевать и снимать лыжи, закреплять ботинки в крепления. Подготовьте всё заранее: отрегулируйте крепления, пусть ребёнок потренируется самостоятельно одеть лыжи. 


Такую подготовку можно провести и в помещении, т.к. это может занять чуть больше времени, чем Вы предполагали. 


Первые шаги лучше делать дома. Нужно надеть лыжи на ребёнка и попросить, чтобы он немного пошлёпал в них по полу. Просто потоптался на месте и понял, что это не страшно. Пусть попробует сделать небольшие скользящие шаги вперёд, потом назад.











Ребёнку, особенно на первых порах, очень хочется быть настоящим лыжником и самому нести лыжный инвентарь. Не упустите этот момент: покажите простейшие правила транспортировки. 


Скреплённые лыжи надо расположить горизонтально носками вперед и зажать в подмышечной впадине, обхватив рукой снизу; палки взять в другую руку за середину кольцами назад.





Объясните детям правила ходьбы на лыжах:


1. Идти, соблюдая интервал, не отставать, не наезжать на лыжи впереди идущего.


2. Не разговаривать на дистанции.


3. Если на пути неожиданно возникает препятствие, постараться мягко упасть на бок.


Итак, подготовительный этап позади, впереди Вас ждёт лыжня. Начнём с простого: 


предложите ребёнку постоять на лыжах, 


присесть, 


поочередно поднять одну и другую ногу с лыжей, 


поставить на снег, 


попытаться пройти ступающим шагом.


Не спешите учить ребёнка скользящему шагу! Дайте малышу время освоиться с новой зимней забавой! 


Маленькие детки воспринимают движение (упражнение) целиком, поэтому не показывайте ему и не объясняйте движение по частям. 


Покажите, как нужно перемещаться целиком. Пройдитесь немного сами, попросите посмотреть: «Смотри, как я умею!» И попросите ребёнка повторить: «А теперь покажи, как ты умеешь это делать!» - ребёнок скопирует Ваши движения полностью.


Что еще следует знать?





Будьте готовы к тому, что лыжи придётся одевать 


и снимать по нескольку раз.


Дети не могут заниматься одним и тем же длительное время.


Разнообразьте досуг интересными заданиями, наблюдениями.














Во что можно поиграть на лыжне?





«Пройди и не задень». Лыжные палки расставить на расстоянии 2-2,5 м. друг от друга. Пройти надо так, чтобы не задеть ни одну палку, огибая их с правой и левой стороны.


«Восьмёрка». Обозначить на площадке цветными флажками восьмерки (диаметр не менее 3 метров). Играющие должны пройти по проложенной фигуре и не сойти с рисунка.


«Попади в цель». При спуске попасть в цель снежком.


«Фонарик». На склоне положить предмет (снежок, шишку). Спускаясь, объехать его, разводя ноги.


«В ворота». Присев, проехать под воротами, образованными из лыжных палок.





Как определить размер лыж 


в соответствии с возрастом?





Для малышей высота лыжи должна быть до локтя, для старших дошкольников – по поднятой вверх руке без учета кисти. У старших крепление полужесткое, носок ботинка должен выступать из-под ремня на 3-4 см. 


Ботинки должны быть с широким носком, со шнуровкой и двойным языком, размер на 1-2 номера больше, чтобы поместилась стелька и два носка – обычный и шерстяной.


Лыжные палки ниже уровня плеч на 3-5 см. 





Уход за лыжами





Уход за детскими лыжами такой же, как и за взрослыми, т.е. они должны быть просмолены, натёрты соответствующей мазью. Некоторые общие правила ухода за лыжами дети должны знать:


перед тем, как внести лыжи в помещение, их надо: очистить от снега, протереть тряпкой


ботинки просушивать вдали от батареи отопления, вынимать стельки


уметь складывать лыжи скользящими поверхностями одна к другой: закреплять передний и задний концы








О лыжных палках





При ходьбе на лыжах, дети копируют движения взрослых лыжников, но не отталкиваются палками, а лишь переставляют их. Поэтому…


давать или не давать лыжные палки ребёнку – 


решать Вам!





Если малыш просит дать ему лыжные палки, то лучше не отказывать, ведь основная задача – сформировать положительные эмоции у ребёнка при катании на лыжах.





На что еще следует обратить внимание?





На одежду. Одевая ребёнка, не перекутывайте его. Помните, что дети активны, непоседливы, много двигаются. А вот поваляться на снегу любят все дети.
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