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Одним из спортивных видов физических упражнений является ходьба на 

лыжах. 

Лыжи на территории нашей страны появились давно. Племена, 

населявшие север нашей страны, уже в конце третьего и начале второго 

тысячелетия до нашей эры пользовались лыжами для передвижения по 

глубокому снегу. Лыжи использовались для охоты, в военных целях, а затем 

как упражнения, развивающие силу и физические качества человека. 

Большие изменения претерпела и форма лыж — от овального обода до 

длинных скользящих лыж.  

Известный русский педиатр, гигиенист В. В. Гориневский отмечал, что 

в России издавна стар и млад пользовались лыжами для развлечения и 

отдыха. Дети, подражая взрослым, рано начинали ходить на лыжах.  

Уже в начале нашего столетия передовые педагоги все больше и 

больше уделили внимания лыжному спорту детей. 

В. В. Гориневский считал, что ходьба на лыжах вполне доступна детям 

младшего дошкольного возраста, и указывал, что лыжи — прекрасное 

средство физического развития ребенка. Ходьба на лыжах упражняет в 

балансировании тела и быстром беге, требует умения ставить ноги 

параллельно и сохранять это положение при скольжении, способствует 

укреплению связок голеностопных суставов и развитию точных и ловких 

движений, а умеренный холод является прекрасным возбудителем мышц, 

средством закаливания. 

Т. И. Осокина в своей работе «Лыжи и коньки — детям» раскрывает 

основы обучения детей ходьбе на лыжах. 

Обучение передвижению на лыжах можно начинать со второй 

младшей группы, но если есть условия, то можно начинать ходьбу на 

лыжах с детьми более раннего возраста. 

 Сначала обучают детей ходьбе на лыжах ступающим шагом 

без палок. Этот способ передвижения развивает равновесие и ритм, 

подготавливает к освоению более сложных лыжных ходов. Кроме того, 

при ходьбе без палок легче сосредоточить внимание на положении ног, 

на координации движений, на сохранении равновесия. Раннее же 

использование палок приучает детей «висеть» на них. 

 Прежде всего необходимо научить детей исходному 

положению (стойка лыжника): ноги на ширине ступни и слегка 

согнуты в коленях, лыжи параллельны, туловище немного наклонено 

вперед, руки полусогнуты и опущены, взгляд обращен вперед. 

Освоению стойки лыжника и основных элементов передвижения на 

лыжах помогают подготовительные упражнения (как без лыж, так и на 

лыжах — поочередное поднимание ног, переступание в стороны и т. 

д.), а также имитация разных способов ходьбы на лыжах. 

 В дальнейшем дети учатся передвигаться на лыжах 

скользящим шагом, осваивают попеременный двухшажный и 

бесшажный ход, повороты на месте и в движении, торможение, а также 



спускам с горки в низкой, средней, высокой стойке, подъемам на горку 

обычным шагом, «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой». Палки дают 

детям, когда они могут уверенно ходить на лыжах. 

Детей надо приучать передвигаться по пересеченной местности, 

преодолевая встречающиеся препятствия (бугорки, канавки и др.). Скорость 

передвижения и устойчивость ребенка обеспечивается при этом выбором 

наиболее рациональной для данных условий стойкой. 

Для закрепления навыков передвижения на лыжах проводятся 

подвижные игры.  

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. 

 

 

 



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. 

Попеременный двухшажный ход — цикл передвижения состоит из 

двух скользящих шагов и толчка на каждый из них разноименной ногой и 

рукой с палкой. Толчок ногой начинается сразу же после остановки лыжи. 

Одновременно с началом толчка нужно перенести вес тела на скользящую 

лыжу. Заканчивается толчок полным разгибанием ноги во всех суставах, 

после чего все мышцы расслабляются. 

Отталкивание выполняется сильным, но плавным движением. Лыжа 

как бы протаскивается толчковой ногой назад. Самая сильная часть этого 

движения в его середине. После толчка — скольжение на одной лыже. 

Одновременно нога, закончившая толчок, выносится вперед. Во время 

скольжения опорная нога готовится к толчку, для чего она несколько 

сгибается в коленном и голеностопном суставах. С окончанием махового 

выноса ноги скользящая лыжа останавливается, и цикл повторяется снова. 

Рука для толчка ставится впереди несколько согнутой в локтевом 

суставе. Палка немного наклонена вперед. Давление на палку 

осуществляется одновременно с ее опусканием. 

Заканчивается толчок резким разгибанием всех суставов руки, после 

чего все мышцы расслабляются и рука свободно выносится вперед. 

 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: взрослый считает до шести — 

ребенок за это время делает полный поворот. 

Поворот махом в работе с детьми дошкольного возраста используется 

редко. Этот поворот можно выполнять направо или налево на 180°. Из 

исходного положения — основная стойка лыжника — ребенок переносит вес 

тела на одну из лыж, например, правую. Левая нога с лыжей сгибается в 



колене и поднимается вперед-вверх, затем переносится налево-назад. 

Лыжная палка при этом ставится за пятку правой лыжи. Правая нога с лыжей 

обносится вокруг левой и, поворачиваясь, ребенок опускает ее на снег, рядом 

с левой лыжей. 

Поворот прыжками, и особенно поворот в движении (рулением, 

махом), в работе с дошкольниками не используется. 

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. 

Для замедления скорости или остановки движения при спусках 

производится торможение различными способами. 

Торможение выполняется «плугом», «упором» («полуплугом») и 

боковым соскальзыванием.  



При торможении «плугом» лыжник смыкает носки лыж и разводит 

задники. Лыжи ставятся на внутренние ребра. Применяется «плуг» для 

торможения на пологих склонах. 

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. 

Торможения «плугом», боковым соскальзыванием в работе с 

дошкольниками не применяются. 
На пути лыжника нередко встречаются препятствия (канавы, выбоины, 

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