Консультация
«Лыжи – одно из самых доступных  зимних спортивных упражнений»

Ходьба на лыжах – хорошее средство физического развития детей, закаливания, развитие быстроты, выносливости, координации.  В нашем детском саду обучение ходьбе на лыжах начинается с четырехлетнего возраста.  Оздоровительные занятия проводятся один раз в неделю в безветренную погоду при температуре до -15 градусов в каждой возрастной группе. 

Почему мы обращаем внимание именно на этот вид физических упражнений? 

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 неистощимый запас свежести и бодрости. Способствуют повышению обмена веществ в организме и благотворно влияют на нервную систему.
Закалка организма – лучшее лекарство против гриппа, ангины и прочих болезней. И с этой точки зрения лыжи – добрые спутники здоровья.
 Как правильно выбрать лыжи?
Для начала можно использовать лыжи в рост ребенка, легкие пластиковые под валенки или сапожки с мягкими креплениями, которые необходимо подогнать под обувь, в которой будет заниматься ребенок.

На что обратить внимание при ходьбе на лыжах? 

Обучение пойдет успешнее, если ребенок сразу освоит правильную стойку лыжника: туловище наклонено вперед, колени немного согнуты. При отталкивании нужно сразу перенести вес тела на одну ногу, а ногу, делающую толчок, выпрямить в колене и затем расслабить.

Если ребенок умеет скользить на лыжах, поочередно отталкиваясь левой и правой ногой, покажите ему, как обращаться с палками. При движении петля лыжной палки должна быть надета на руку. Сразу после толчка нужно захватить палку всеми пальцами, чтобы она не волочилась по снегу. Чтобы ребенок быстрее понял ваши объяснения, ему надо обязательно показать каждое движение в медленном темпе и четкой последовательности несколько раз. Навыки ходьбы на лыжах, развитие устойчивого равновесия, целесообразно проводить специальные подвижные игры. 
«Пройди и не задень»

Ребенок обходит стоящие деревья, стараясь не задеть, точно делать повороты.

«Попади в цель»

У ребенка в руках комочек снега. Проходя мимо «мишени» для метания, ребенок старается на ходу попасть в «мишень» левой, а затем правой рукой. Расстояние от ребенка до «мишени» должно быть не менее 5 м.

 «Кто быстрее»

Кто быстрее преодолеет определенную дистанцию. 

Уважаемые родители!

 Катайтесь на лыжах со своими детьми в выходные дни. Формируйте у своего ребенка привычку здорового образа жизни. Пусть с ранних лет ребенок полюбит движенье, физкультуру, спорт, чтоб это стало его потребностью проводить свободное время, укрепляя себя физически. Это поможет избежать проблем с вредными привычками в подростковом возрасте. 
    На базу отдыха «Айдашка» — место вблизи города, любимое многими ачинцами, теперь можно добраться на общественном транспорте в выходные. Каждую субботу и воскресенье автобус отправляется от спорткомплекса «Олимп» в 10:00, 13:00, 16:00. А с базы едет в 10:40, 13:40, 16:40.
