Первые шаги на лыжах

  Лыжный спорт – один из самых массовых, привлекательных и доступных видов спорта, к тому же мы живём на севере, где продолжительная, снежная зима.

Чистый, морозный воздух закаливает организм, придаёт бодрость, повышает работоспособность и выносливость. Благодаря регулярным занятиям на свежем воздухе дети меньше болеют простудными заболеваниями.

При передвижении на лыжах работают все основные группы мышц, усиливается дыхание и кровообращение.

Большая динамическая работа ног при ходьбе на лыжах оказывает укрепляющее воздействие на формирование детской стопы, помогает предупредить плоскостопие.

Катание на лыжах способствует развитию пространственных ориентировок, координации движений.

Во время лыжных прогулок и занятий детям приходится выполнять разнообразные действия: спускаться со склона, делать повороты, подниматься на гору определённым способом. Это способствует воспитанию у них морально – волевых качеств: смелости, решительности, приучает преодолевать трудности, формирует выдержку, воспитывает чувство дружбы, взаимопомощи.                 Вашему ребёнку уже 4 года. Настала пора поставить его на лыжи.

Продумаем экипировку.       
Одежда для лыжных прогулок должна быть легкой, теплой и удобной. Не одевайте малыша слишком тепло, лучше дополнительно возьмите с собой ветровку. Нельзя ходить на лыжах в меховой шапке – ушанке, в пальто или шубе. В них очень жарко и неудобно. Отправляясь на прогулку, прихватите запасные варежки, носки.                                                                                                               
Подумаем об инвентаре.                                                                                     
Здесь есть небольшие секреты. Для первых шагов по снегу и лыжне лучше подобрать укороченные лыжи – на 15 – 25 см. меньше «нормы» (нормальная длина лыж – ребёнок достаёт до носков вытянутой рукой) На таких укороченных лыжах легче освоить управление лыжами, сделать первые шаги и совершить первые спуски. Особое внимание следует уделить лыжным креплениям. Плохо подогнанные крепления затрудняют передвижение детей по снегу, они быстро устают. Это раздражает ребенка, вызывает неприязненное отношение к ходьбе на лыжах. Детям подходят крепления с прочным носковым  ремнем и пришитой к нему широкой резинкой. Лыжи с такими креплениями ребенок сможет самостоятельно надевать и снимать.                                                      Лыжные палки (по технике безопасности) можно давать только ребенку, уже овладевшему навыкам ходьбы на лыжах без палок.                         
Где кататься? Начинайте прогулку с ровного места, там, где нет подъемов и спусков.
Сколько кататься? Ваш ребенок не спортсмен, поэтому его сердце надо постепенно готовить к нагрузкам. Первые 10 – 15 минут катайтесь спокойно, без ускорений. Не доводите детей до полного изнеможения – возвращаться домой надо, когда еще хочется немного покататься. Поэтому не стоит устраивать лыжные прогулки с детьми в незнакомых местах. 
Чтобы маленький ребенок полюбил лыжные прогулки, нужен личный пример мамы и папы. Возьмите себе за правило каждый выходной вместе с детьми ходить на лыжах в парке, в лесу. Постоянное пребывание на свежем морозном воздухе, в движении закаляет детей. А главное, если ваш ребёнок полюбит лыжи с раннего детства, эта любовь останется на всю жизнь. 
