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ВВЕДЕНИЕ 
 

 

Физическое воспитание в детском саду в значительной степени 

обеспечивается различными видами физических упражнений. Среди них 

большое место, по мнению М.П.Голощекиной (1972), занимаютспортивные 

упражнения: ходьба на лыжах. При рациональном обучении дети сравнительно 

легко овладевают основами техники этих движений[12]. 

В детстве имеются наилучшие возможности к усвоению новых 

двигательных навыков благодаря легкости образования условно-рефлекторных 

связейдетей, находящихся в прямой зависимости от высокой пластичности 

функций центральной нервной системы. Чем раньше научение, тем лучше 

сформируется у ребенка движение, тем прочнее будут навыки в нем. 

Поэтому-то и нужно начинать обучение детей естественным движениям 

(ходьбе, бегу, прыжкам, метанию, лазанию, плаванию, ходьбе на лыжах и т.п.) с 

дошкольного возраста. 

Ходьба на лыжах оказывает на физическое развитие ребенка в целом и 

закаляет его. В процессе занятий усиливаются функциональная деятельность 

внутренних органов, развиваются мышцы, совершенствуется пространственная 

ориентировка и координация движений, а движения на свежем воздухе 

обеспечивают интенсивную деятельность сердца и легких. Обучение ходьбе на 

лыжах положительно влияет на формирование осанки и стопы ребенка[12]. 

Теоретико – методологической основой являются ведущие положения 

представленные в трудах Бутина И. М., Голощекиной М.П, Евстратова В.Д, 

Осинцева В.В., в которых подробно рассматриваются теоретические и 

методические положения обучения ходьбе на лыжах. 

Объект исследования – учебно-воспитательный процесс с детьми 6 – 

7лет. 

Предмет исследования – методика лыжной подготовки детей 6 – 7 лет в 

дошкольном учреждении. 
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Цель работы:Создание педагогических условий для 

реализациикомплекса занятий по лыжной подготовки для детей 6 – 7 лет и 

выявленияего эффективности. 

Задачи: 

1.Проанализировать литературу по проблеме исследования. 

2.Подобрать комплекс занятий по основам лыжной подготовки в 

дошкольном учреждении для детей 6-7 лет. 

3.Доказать эффективность методики обучению ходьбы на лыжах детей 6 

– 7 лет. 

Структура выпускной квалификационной работы (ВКР). ВКР изложена 

на 56 страницах, состоит из введения, трёх глав, заключения, списка 

используемой литературы, включающего 20 источников и приложения. Текст 

ВКР снабжён таблицами, иллюстрирован рисунками. 
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ГЛАВА 1. АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО ПРОБЛЕМЕ 

ИССЛЕДОВАНИЯ ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКИ ДЕТЕЙ 6 – 7 ЛЕТ В ДОУ 

 

1.1. Анатомо-физиологические особенности детей 6 – 7 лет 

 

Организм ребенка все время находится в процессе роста и развития, 

которые проходят непрерывно в определенной закономерной 

последовательности. От момента рождения до взрослого человека проходит 

через определенные возрастные периоды. В различные периоды ребенку 

свойственны определенные анатомо-физиологические особенности, которые 

нужно знать педагогу при организации работы с детьми, в особенности детьми 

дошкольного возраста. 

Длятогочтобыпреподавательимел 

возможностьрассуждатьосостояниисамочувствиядетей, емукрометого, 

чтоонможетиумеет(характеристикинервно-психологическогоформирования), 

необходимокроме тогопониматьисведенияобросте, весе (массетела) 

малыша[3].  

Рост. В случае 

есливпервые3годасуществованиятемпростакаждыйгоднеровна, в таком 

случаеуже после3-хлетзамечаетсянаправленностьвравномерностиповышения 

длины, вплотнуювплоть допервогофизическоговытяжения (до 4—5 

летумальчишек, до 6 летудевчонок), совершающегосязасчет эндокринных 

сдвигов ворганизме.  

Примерноростдетейвозможноопределитьпоформуле: 

дляребенкабольше4лет, где n — количестволетребенка, а100 см — 

приблизительныйростдетей.Отталкиваясьизданнойформулы, 

приблизительныйростшестилетнего — 112 см. 

Вес(масса тела).Масса тела ребенка ежегодно 

увеличиваетсянеравномерно от 1,0—1,3 кг в три года до 2,2-2,5 кг в шесть-семь 

лет. Приблизительно массу тела ребенка можно узнаеть по формуле: 10,5кг+ 2 
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и, где п— возраст малыша, 10,5 кг — примерный вес годовалого ребенка. 

Исходя из этой формулы ребенок в шесть лет весит — 22,5 кг. ( Таб. 1) 

  
Окружность головы.Этот показатель также можно определить 

поформуле: 50см— 1 (n) для ребенка старше пяти лет, где n — возраст ребенка, 

а 50 см — окружность головы пятилетнего ребенка. 

Таким образом, примерная окружность головы у ребенка в шесть лет — 

уже50,6 см. 

Окружность грудной клетки.Нормативы грудной клетки 

отражаетформула: 63 см - 1,5(10 — n), где n — возраст ребенка, а 63 см — 

средняя окружность груди у ребенка в 10 лет. Исходя из этой формулы, 

окружность груди у шестилетнего ребенка составляет 57 см. 

Удетейоттрехдо6летсущественностремительнеесовершаетсярост 

конечностей, нежелитуловища. Примернокшести—семи годамкак 

правилопротяженностьтуловищаребенкавозрастаетприблизительнов 2 

разаиличуть-чутьболее, протяженностьрук — практическив 2,5 раза, 

апротяженностьног — в 3 разаинаиболее. Этовсе приводит к изменению 

соотношенийтуловищаисдвигаетцентртяжестинескольковниз. 

Такжедошкольникспособенпередвигатьсятеперьболее уверенноистремительнее, 

нежелимогранее.  

В случае 

еслидошкольниквыделяетсявфизиологическомформированииотровесников, 

следуетобратитьсякпедиатру [3].  

Центральнаянервнаясистема.Этов первую очередьв 

целомголовноймозгдетей, приближающийсяпообъемуипомассепримернок5 

годам кголовномумозгустаршего(почтина 90%). Уже после2-

ухлетначинаютусиливатьсявзаимосвязимеждулевым полушарием, 

отвечающимзаразговор, иправым, создающимвсе без исключения наши 

визуально-пластическиеипрочиевосприятия.  
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До5летвесьмаусиленноформируются извилины и борозды 

головногомозга.  

Невзираянато, чторазум дошкольника напоминаетразумстаршего, 

главныенервныепроцессыудетейпроходятпо-другому: отсутствует 

уравновешенности их, доминируетпобуждение, замедлениекак 

правилодостигаетсяструдом. 

Этимвозможноразъяснитьнепринужденностьичестностьдетей, такжекаки 

холерическую вспыльчивостьребенка. Непосредственнопо этой 

причинедошкольникамкак 

правиловесьмасложнососредоточитьсянарешениикакой-нибудь проблемы.  

Из-занебольшой физической активностиосновныхнервныхпроцессов 

дошкольников значительнопрощеобучить,нежелизатемпереучить. [3].  

Зрение. Вплоть допяти-шестилетнеговозрастамасштабыглазного яблока 

удетейтакже преломляющая силаглазане слишком велики. 

Многиеребятапредрасположенык дальнозоркости 

исопокойникомконцентрируютсянаблизкихобъектах. Уже 

после4летдостигаетсянаибольшаянапряженностьзрения, 

такжедошкольникпочтиготовкначальному чтению. 

Впятьлетонужегораздпрочитыватькрупныелитеры,ак6 годам — болеемелкие. 

Ребенокстремитсяизображатьписать. 

Кокончанию дошкольного 

периодаполностьюсоздаетсясовместноезрениедвумяглазами, 

такжедошкольникобъемнопринимаетобъекты.  

Как правилоглаза дошкольников 

весьмавосприимчивыкнегативнымусловиямвнешнейсферы, 

приводящимкдефектамзрения. [3].  

Слух. Вдошкольном возрастеслухдетейникак 

невыделяетсяотслухастаршего. Новосприимчивость слухового анализатора 

можетбыть снижена из-занепрерывногошума, поднимаемогоребенком, 

старающимисязаглушитьдругдругав том числе иприпростыхбеседах. 
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Помимоэтого, анатомо-физиологическиехарактерные чертыструктурыуха 

дошкольника содействуютпредрасположениюкболезнямуха,подобным, как 

отиты, одиниз осложнений каковыхсчитаетсясокращениеслуха. [3].  

Костнаясистема. Кшести-семи годам 

удетейначинаютлезтьмолочныезубы, подсобляющиепостоянным зубам 

завоеватьнеобходимоесостояниеисодействующиенаилучшему пищеварению, 

акроме тогоформированию челюстей. Первоначальныепостоянныезубы 

прорезываются околошестилет. 

Дляориентировочнойоценкистабильныхзубоввозможноприменять формулу: х = 

4n — 20, гдех — данноеколичествостабильных зубов, а n — возрастдетей. 

Вскелете дошкольника доминирует хрящевая ткань, вовзаимосвязи, 

счемдошкольникрастет. Костиребенкаподатливыиникак 

немогутперенестикрупных нагрузок, изменяясьподвоздействие их, 

простоменяютсобственнуюконфигурацию. Ноперегрузкидлядетей — 

этопродолжительнаяходьба, переностяжестей.Дошкольникникак 

неможетдолгое времяв отсутствиидвижениянаходиться, находитьсяв одной 

итойже позе либо сгорбившись, склонившись воднусторону. 

Данноеможетпослужить 

причинойкразнымпатологиямвыправкиикинымважнымотклонениям 

(внезапномуувеличениюгрудногоизгибахребта, сутулости,побочному 

искривлению хребта, изменению фигурыног, свода стопы), какиес годами 

могутбытьбезнадежными. [3]. 

Перед школой практическизаканчиваетсяразвитиескелетакисти, 

формируяпосылыкучебедетей.  

Мышечнаясистема. К6 годам – мускулырук. 

Вовзаимосвязисданнымутонченнаядеятельностьпальцамидетямникак 

неполучается, аучитьсяписьмувозможнотолько лишьуже послешестилет, при 

этомподобныеобучениядолжныбытьвременнымидляизбежание утомления 

ещене окрепших мускулкистейручек. [3]. 
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Двигательнаяактивность. Усовершенствованиекостно-

мускульнойконцепциидетейотображаетсявегомоторнойактивностииеефизиолог

ических качествах. 

Сначалаформируетсяжесткаяактивность(единыеумениямоторнойактивности — 

бег, прыжки, метание, лазаньеит. д.), немногопозднее—

тонкаяактивность(характерныеумениядвигательнойактивности — изображение, 

вышивка, лепкаит. д.), значительно прогрессирующая с4летуже 

послеусовершенствованиякоординации «глаз—рука».В Случае Еслив3-

4годаудетеймногочисленныедвижениярезкии угловаты, в таком случаек6 годам 

они ужеделаютсянаиболееравномернымиимягкими. Улучшается их гибкость, 

ноещемаластойкостьмускульнойконцепции. Из-заэтогоребенокникак 

неможетсидетьистоять, никак неизменяяпозы. 

Ребенок в три года уже способен прыгнуть в длину не больше чем на 0,5 

м, в шесть - на 1 м и чуть дальше. Ребенок в три года уже может бросить мяч на 

1,3-1,5 м, в шесть - на 2,5-3 м. До пяти лет детям можно бегать лишь намалые, 

дистанции (10-30 м), в пять-шесть лет - на средние (100-120м). 

Невзираянато, чторебятавплоть до6летв отсутствиитруда осваивают 

прыжки, бросаниеив том числе икувырки,купаниюикатанию на лыжах их 

следуетучить. [6].  

Органыдыхания.Уребенкав дошкольном возрастене 

прекращаетрастиразмерлегких(к5 годам в5раз)ив то же времяулучшаются 

функции организаций дыхания. Колебание дыхания начинаетсокращаться. 

Актуальнаяемкостьлегкихнаращивается, но, однако, всеещемала. 

Повышеннаяуглубленность дыхания приводит кнаиболеезначительной 

насыщаемости крови кислородом. Посыловкпатологии дыхания 

в6летзначительноменьше, нежелиихбылов3- 

4годауребенкаранеедостаточнохорошо сформированы миндалины, также они 

легкопреувеличиваются. Вданномвозрастекак правило учащаются ангины, 

такжевминдалинах зачастуюсоздаетсяисточникпостоянныйинфекции. 
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Детимучаются аденоидами, такжедыханиепосредствомнос затруднено. Из-за 

аденоидов дошкольникможетиметьтакженеверныйприкус. [3].  

Сердечнососудистая система. Увеличениеиформированиемускулсердца 

дошкольника возрастает непосредственно соответственно изменению длины 

туловища.  

К6годаммасса сердца увеличиваетсяв11раз. Вданномгоду уряжается 

колебаниесердечныхсокращений(ритм) от 105 ударов 

вминутуудетейв3годавплоть до100 ударов 

вминутууребенкапятилетнего возраста. [10].  

Артериальное давлениеудошкольников ниже, нежеливонаиболее старшем 

возрасте. Данноеразъясняетсябольшой шириной сосудистого русла, 

большойгибкостьюсосудовтакжедостаточноневысокой, 

согласносопоставлениюсостаршими, нагнетательнойвозможностью сердца. 

Сгодомвозрастаетв большей степенисистолическое (наибольшее) артериальное 

давление. Характеристикиартериального давления 

коррелируютсфизиологическимформированиемребенка. [15]. 

Приблизительный расчет артериального давления у Вашего ребенка 

может быть произведен по формуле: 90 + 2л — для систолического 

(максимального) и 60 + n для диастолического (минимального) артериального 

давления, где n — возраст ребенка. Как правило, систолическое давление у 

девочек обычно ниже по сравнению с мальчиками на 5 мм ртутного столба. [9]. 

Аппараты мочеобразования такжемочеотделения. К5 годам структура 

почки детейнапоминаетсобоюстроение почки старшего. Масса почки 

возрастаетв5раз. Протяженностьмочеотделительногоканаладоходитумальчишек 

5—6 см, у девочек— I—2см. Резервуармочевого пузыря 

ввозрастеоттрехдо6летмодифицируетот 150 до180-200мл. 

Ориентировочноедневноечисломочивозможнорассчитатьсогласноформуле: 

100*(n +5), где n — возраст ребенка. [8].  
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Подобнымспособом, шестилетний дошкольниквденьвыделяетвплоть 

до1100мл. Призначительнойтемпературеатмосферычисло мочи снижается, 

приневысокой — возрастает.  

Системакрови. Втечении дошкольного возрастачисло эритроцитов 

колеблетсяот 4,5 вплоть до5,0 до10-12 л, ночисло гемоглобина превосходит 120 

г/л. В лейкоцитарной составекаждый годизменяетсясоответствие нейтрофилов 

также лимфоцитов. Вчетыре-пятьлетчислонейтрофилов также лимфоцитов 

приравниваетсяивобычномявляетсясогласно 45%. Уже 

после5летсовершаетсяповышениеколичества нейтрофилов 

такжесокращениеколичества лимфоцитов. 

ЧембольшестановитсяВашдошкольник, темменеечисло лейкоцитов 

унеговпериферической крови. [20].  

Иммунитет. В дошкольном периодеиммуннаязащита организма 

доходитужепопулярнойвзрослости, однакозамечаетсястремлениек 

аллергическим взаимодействиям. Заразныеболезниобъединенысобширным 

контактом ребенкаипроходят чаше в целомкачественно. [18].  

Взаимообменэлементов. Взаимообменэлементовудетейоттрехдо6летв 2-

2,5 разабольше, нежелиустарших. Доминируютдвиженияассимиляции 

(освоения), обеспечивающие увеличениеиформированиедетей.  

Энергозатратымладенческого организма 

могутбытьгарантированывыровненнымпитанием.  

Таким Образом, оттрехлетдо6все без 

исключенияфункциииорганыдетейранеезначительноразличаютсяоттех, 

каковыми они былиприрождении[3]. 

 

1.2.Роль физической культуры в дошкольном учреждении 

 

Физиологическоеразвитиеребенкав дошкольном учреждении 

вогромнойстепени реализуется разнымитипамифизиологическихпроцедур. Из 

Числаихогромноеместо,согласносуждению М.П. Голощекиной (1972), 
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занимаютиспортпроцедуры: движениена лыжах, катаниенаконькахисанкахи др. 

Привернойкомпанииобучении дошкольникипросто осваивают 

главныетехникиданныхперемещений. Враннем 

возрастепрощеосвоитьновейшиедвигательныеумениявследствиелегкостиобразо

ванияусловно-рефлекторныхвзаимосвязейуребенка, 

пребывающихвнепосредственныйсвязиотзначительной пластичности функций 

основнойнервнойсистемы. Чемраньшенаучение,темправильнее сформируется 

удетейперемещение, темкрепчестанутумениявнем. Подобнымспособом, 

начинатьобучениеребенканепосредственнымпроцессам (ходьбе, бегу, скачкам, 

метанию, лазанию, купанию, ходьбе в лыжах ит. п.) нужнос дошкольного 

возраста. Обучениелыжамвозможноприступатьс 2 младшейгруппы(ребята 4 –

гогодажизни). 

Многочисленныезнаменитыеспортсменынепосредственновдошкольном 

возрастеначиналиобученияна лыжах, коньках.  

Верноесозданноефизиологическогоразвития 

ребенкадошкольноговозраста – 

одинизосновныхвопросовпреподавателяпофизическомуобучениюв дошкольном 

образовательном учреждении. Поддержкаиформированиесамочувствия, 

дошкольном возрасте, считаетсябазойединогоформированиядетей, 

человекавпоследующейжизни. 

Нивкакойинойпромежутоксуществованияфизиологическоеразвитиенесвязанота

кнепосредственнособщимобучением, каквпервоначальныесемьлет. 

Впромежутокдошкольногораннего возрастаудетейзакладываютсяосновные 

принципысамочувствия, долгого срока жизнимногостороннеймоторной 

подготовленности игармоническогофизиологическогоформирования. Не 

СлучайноизвестныйпреподавательВ.А. Сухомлинский акцентировал внимание, 

то чтоотсамочувствия, жизнерадостности ребенказависит их 

внутренняяжизнедеятельность, взгляды на жизнь, 

интеллектуальноеформирование, надежностьвпознаниях, 

веравсобственныесилы.По этой 
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причиневесьманемаловажноформироватьобучения, 

пофизическойкультуройначинаясраннего возраста, этодаст 

возможностьподрастающему организму 

скопитьсилыигарантироватьвпоследующеммногостороннеестройноеформирова

ниеличности. 

Концепцияфизиологическогообученияребенкадошкольноговозраста, 

имеяединоесодержаниеиобъектисследованиясединойконцепциейфизиологическ

огообучения, совместностемспециальноизучает закономерности управления 

формированиемдетейвходе его обученияипреподавания. 

Концепцияфизиологическогообученияпредусматриваетвозможноститрудоспосо

бности организма, образующиесяинтересыинеобходимости, формынаглядно-

действенного, наглядно-образногоилогичногомышления, 

своеобразиипревалирующеготипаработы, вовзаимосвязи, 

сформированиемкаковойсовершаютсяпервостепеннейшиепеременывнервной 

системедетей, и подготавливается 

трансформациядетейкновейшейвысочайшейступени его формирования. 

Всоответствиисэтимконцепцияфизиологическогообученияребенка 

разрабатывает содержанияабсолютно 

всехконфигурацийорганизациифизиологическогообученияиоптимальнойпедаго

гическиетребование его осуществлении. Познаваяипринимая во внимание 

закономерности возможныхспособностейдетейлюбого возрастного периода, 

концепцияфизиологическогообученияучитываетусловиянаучноаргументирован

нойпроектыв целомвоспитательно-

образовательногокомплексафизиологическогообучения, 

усвоениекаковойгарантируетдетямнужныйуровеньфизиологической 

подготовленности с цельюпоступлениявсреднее учебное заведение.  

Приорганизациифизиологическогообученияребенка дошкольного 

возрастаосновойдолжнабытьточнаяабстрактнаяочередность, что подкрепляется 

фактическимииспользованиями. Организуя тулибодругуюдеятельность, 
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преподавательпредусматривает возрастные иперсональныехарактерные 

чертыребенка. 

Организуя физиологическоеразвитиеребенкадошкольноговозраста, 

преподавательформируетдетейнетолько лишьсостороны его здоровья, 

ноирешаетвысоконравственные, 

умственныезадачиформированиявозрастающего организма. 

Подобнымспособом, 

концепцияфизиологическогообученияребенкадошкольноговозрастаспособствуе

т совершенствованию целой концепциифизическоговоспитания. 

 

1.3 Методика лыжной подготовки с детьми дошкольного возраста 

 

НатерриторииРоссийской Федерациилыжи, организация прогулок 

налыжах, какинтенсивныйотдых семьи, 

методпередвиженияопределенныхсоставляющих нашей странывозниклиуже 

давно. Лыжи наместности нашей странывозниклиуже давно. ВРоссийской 

Федерациис давних порстари млад, пользовалисьлыжами с 

цельюразвлеченияиотдыха. Ребята, подражаястаршим, 

заблаговременноначиналиходитьналыжах.  

Внастоящийпериод лыжи, равно какфизкультура, 

интенсивныйобразсуществования, увлеченияделаютсявсежизненнееиважнее. 

Преподавателив дошкольных образовательныхорганизацияхвсе без 

исключениябольшеуделяют 

вниманиеиувлекаютсяразличнымитехнологиямииконфигурациямиорганизации

преподаванияданномутипуупражнений. Движениена лыжах упражняетв 

балансировании туловищаистремительном беге, 

требуетуменияустанавливатьногиодновременноиудерживатьданноесостояниепр

искольжении, содействует укреплению связок голеностопных суставов 

такжеформированиюконкретныхиловкихперемещений, 
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аумеренныйхолодсчитаетсяпревосходным возбудителем 

мускулиорудиемзакаливания.  

Физическаяподготовка  

Физическаяподготовка лыжника 

ориентировананаформированиеключевыхмоторныхсвойств (выносливости, 

силы, скорости, ловкости,эластичности), требуемыхвспортивнойдеятельности. 

Втожевремяфизиологическаяорганизациянеразделимосопряженасукреплением 

органовисистем, с повышением 

единогоуровнямногофункциональной подготовки и укреплением самочувствия 

лыжников. Физиологическаяорганизация лыжника 

подразделяетсянаобщуюиособую.  

Общаяфизическаяподготовка (ОФП) вне зависимостиоттипа лыжного 

спорта имеетглавныезадачи – результатзначительнойединойработоспособности, 

многостороннееформированиеиусовершенствованиесамочувствиялыжников 

[10]. 

Входе ОФП 

формируютсяиулучшаютсяглавныефизиологическиесвойства. 

Длясвершениявысочайшегоуровняформированияфизиологическихсвойствипост

ановленияиныхзадач ОФП 

используетсяобширныйкругнаиболееразличныхфизиологическихпроцедур. 

Сэтойцельюприменяютсяпроцедурыизразныхразновидностей спорта, акроме 

того общеразвивающие процедурыизосновноготипа - лыжного спорта. ОФП 

длямолодыхлыжниковведетсяпримернов одинаковой меревне 

зависимостиотдопускаемойпредстоящейквалификации. В летнее 

времясцельюмногостороннегоформированиявподготовкумолодыхлыжников 

обширновключаютпроцедурыиздругихразновидностейспорта, 

восновномввидепродолжительногопередвижения – прогулки навелосипеде, 

гребля, плавание, равномерныйбег, 

разнообразныеспортивныеимобильныеигры. Дозировканаходится в 

зависимостиотвозраста, стадии подготовки вгодичном цикле идолголетней 
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подготовки ит.д. Помимоэтого, 

обширноиспользуютсяразличныепроцедурынаглавныекатегориимускулспредме

тамиив отсутствии отягощений дляформированиямощи, прыгучести, 

эластичности, равновесияивозможностикрасслаблению. 

Дляквалифицированных спортсменов и разрядников, специалистов спорта он 

наиболееспецифичнаиосновываетсяс учетом личныхотличительных 

чертивыбранноготипалыжного 

спорта.Однакоужевпреждевременныхступеняхтренированности 

весьманемаловажнограмотновыбиратьсредства ОФП испособ их 

использованиястем, чтобыцеликомприменятьположительныйперенос 

развиваемых физиологическихсвойствнаосновноеупражнение – перемещениена 

лыжах. Этонеследуетподразумеватькакабсолютноесплочениесредств ОФП и 

СФП. 

Общаяфизическаяподготовкапредназначаетсябазойдляпоследующегоулучшени

яфизиологическихсвойствимногофункциональных способностей. 

Обучение детей 6 – 7 лет лыжной подготовке осуществляю по следующей 

методике. 

Первоначальнонеобходимосмотивироватьдетей, вызвать 

интересврегулярноепосещениетакжеинтенсивноевключениевпроцессобучения.  

Первоначальнонаучитьдетейправильному стоянию на лыжах, 

тоестьпривитьопытдержать стопы, лыжи 

параллельноиудерживатьодноитожерасстояниемежду ними приперемещении, 

тоесть«чувствовать снег», «чувствовать лыжи». Таккакребятаещенебольшие, 

они дошкольного возраста, формироватьвселучшевформеигры, придавать 

уверенностиирасхваливатьдетейзавсе без исключениядостижения. 

Дошкольникдолженощутить, то что лыжи – 

увлекательноезанятиеикатаниенаихприноситнаслаждение. Наиболеетрудное – 

первоначальныеоперации. В случае еслиребенокупадет – нетрагедия, 

обратитетакуюнеудачувшутку. Поясните, то 

чтопадатьнеобходимоневперединеназад, атолько лишьвсторонку. 
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Еслидошкольникбудетнаходитьсяна лыжах болееилименеерешительно, 

позвольте ему съехатьснезначительный, весьмапологойгоры.Однакосначалавсе-

таки поддерживайте его заоднуруку. По этой 

причинеработунапервыхпорахправильнееформироватьс подгруппами детей. В 

дальнейшемеслиребятаужесумеютстоятьболеерешительногруппудетейвозможн

оувеличивать. Первоначальноподготовкаходьбы на лыжах 

формироватьбезпалок. В случае есливыобучениеначинаетес2младшейгруппе, в 

таком случаепалкик старшей 

иподготовительнойгруппекшколевозможновнедрять. 

Главноенаучитьдетейтому, чтона лыжах необходимоскользить, ноникак 

неидти. Повторяйте совместносребенкомперемещения, 

ионнепременнонаучится. Преподавательнедолженвыпускать из виду, 

чтоонсчитаетсяобразцомдлядетей. По этой 

причинепервоначальновозможнопродемонстрироватьмастер – класс, 

акцентируя интерес,то чтоэтопревосходнокататьсяналыжах.  

Ногавыставляетсявперед, несколькосогнутойв колене. 

Совершаетсяданноедлятого, 

чтобыпрощебылоперенестинаеетяжестьтуловищауже после толчка 

иподтянутьоказавшуюсяпозади ногу. Нельзяприманёвреотрывать лыжи 

отснега: однастопаподтягивается 

кдругой(выдвинутойвперед)непутемперенесенияповоздуху, атолько лишь 

скольжением, прислегкасогнутомколене,потомвыставляетсявпередит. д. 

Первоначальныеперемещенияведутсянаукороченном шаге. Еслибудетосвоено 

последовательноедвижение, возможнопереключитьсянадлинныйэтап, 

нобезиспользованияпалок. Рукидолжныпередвигатьсялегко, в 

отсутствииусилия. Одновременнослевойногой выноситсяправаярука, 

асправойногой – леваярука. 

Еслидошкольникобучиться «скользить» ходитьналыжах, 

преступаемкобучениюповоротам. Разъясняемребятам, то чтопри повороте 

переступанием нога отставляется вопределенныйугол(всторону поворота), к 
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ней приставляется инаятаким образом, чтона снегу остается отпечатокввиде 

расходящихся лучей. Первоначально обучаем поворотам 

нанезначительныйугол, потомпостепенноповышайте его, до тех пор поканикак 

неполучитсяполныйкруг. Ребенок дошкольного 

возрастадолженнаучитьсялегкимспособам поворота, 

прочиевэтомвозрастененужны. Еслидевчонкииюношиобучатсяи хорошо изучат 

технику перемещенияи поворотами, преступаемкпоследующемустадии – 

этообучению его спусканиясгорыиподъемам. Горкадолжнабытьотлогой. При 

обучении спусканиясгорыребятаощущаютбоязнь, которыйнеобходимо им 

помочьсправиться. 

Приопусканиинемаловажнозакреплятьвниманиенасостояниитела. 

Туловищедолжнобытьнескольконагнутовперед, ногичуть-чуть согнуты в 

коленях, рукиотдаленыобратно, размахиватьиминикак неследует. 

Преподавательпервоначальнодемонстрирует,какнеобходимограмотноспускатьс

ясгоры. Ребятапервоначально повторяют наместе, затемпытаютсянесколькораз. 

В Дальнейшемвозможнорассмотретьошибки. Снятьвидеоматериал, 

какребятаопускаютсясгоры, показать,с ними обсудитьтакжеошибки, 

однаконикак незабытьвзавершении,дать высокую оценку.  

Однимизосновныхмоторнымдействиемлыжника считаетсядвижение, 

которого нетвобычныхдлядетей ходьбе и 

беге[5].Такженачинатьобучениенеобходимос ходьбы на лыжах, палкиникак 

неприменять. Сконцентрируйтеинтересдетей, то 

чтоналыжахвозможнопростоперемещатьсяв том числе ипоглубокому снегу. 

Обучая, незабудьтеотом, чтовсилуанатомо-

физическихиэмоциональныхотличительных чертребенка дошкольного 

возрасталучшепринимаютпоказпроцедур, нежели их разъяснение. 

Таккакмышлениеунихнаглядно–образное. 

Подборлыж. Лыживыбираютсоответственноростудетей(длина100-130 

см). В случае если лыжи большой длины некомфортноперемещаться, так 
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какони тяжелыеиуправлятьимисущественнотруднее. Лыжные 

палкивэтомгодуникак необязательны.  

Учатребенка ходьбе на лыжах впериодутренней и вечерней прогулок, 

повышая их длительностьс20-25до30-45 мин.. Уребенка6-7года лыжная 

прогулкаможетпродолжаться45-60минута. 

Преподавательдолжентщательнонаблюдатьзаутомлением, так 

какребятавэтомвозрастемогутувлечься лыжами иоченьпереутомиться.  

Подготовканаступаетспоказастойки лыжника. Преподавательпоказывает, 

ребята повторяют. Преподавательнаблюдаетзаточностьюисполнения. Вданной 

стойке лыжи удерживаютодновременно, ногисгибают таким образом, 

чтобыколенобылозауровнем стопы, телонескольконагнутовперед, 

рукиполусогнуты испущеныкнизу. Сребенком, обучающимиосновам лыжной 

подготовки данную стойку необходимовоспроизводитьнакаждомуроке.  

Ступающийшаг. Данныйметод ходьбы используетсянамягком снегу 

нагладкойтерриторииилиприподъемахнасклон. 

Подготовкаманёвруступающимшагомначинаютбезпалок, с отрывом носков 

лыж отснега; телонескольконагнутовперед, праваянога сгибается вколенчатом 

суставе, подымаетсянаверхивыноситсявперед. 

Этопредоставляетвероятностьнесколькоподнять носовую часть лыжи, пяткой 

придавливаязаднийееконецк снегу, 

сделатьшагвпередипереместитьвестуловищаналевую ногу. Уже 

послеосуществляютшаглевой ногой. 

Перемещенияруккоординируютсясперемещенияминог, 

какприобыкновеннойходьбе. 

Скользящийшаг. Выполняяданного шага, дошкольник скользит тона 

одной, тонадругой лыже, стремясьсовершатьширокиешагиицеликом 

выпрямлять ногивколенчатом суставе. Телоприэтомнагнутовперед, масса его 

выноситсяс одной ногинадругую. Ручкиактивнопередвигаются, какпри ходьбе. 

Овладев скользящим шажком, 

ребятаначинаютисследоватьпоочередногодвухшаговогоходаспалками, 
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чтосостоитиз2-ух скользящих шаговидвухпоочередныхотталкиваний 

палочками. 

Устанавливаютпалкувснегподострымугломвозленоскавыдвинутойвпередногита

кжеактивно отталкиваютсявплоть доабсолютного выпрямления ручкив 

локтевом суставе. Приисполнении его дошкольникскользиттона одной, 

тонаинойлыже, очень отталкиваясь ногами ипо очередипалками.  

Преподавательвдошкольномучреждениекроме тогобольшое 

количествоинтересаакцентируетнаобучениеребенка дошкольного 

возрастаметодамподъема, спусканияи торможения напологихоткосах. Ещеодин 

разнеобходимососредоточитьинтерес, то чтовсе без 

исключенияэтиперемещенияребятавыполняютна лыжах безпалок.  

Методыподъема: «ступающий шаг», «полуелочка», «елочка» и«лесенка».  

«Ступающий шаг» -напоминает ходьбу на лыжах, телонагнутовперед, 

значительнаяоснованапалки. Этотэтапприменяетсяприподъеменапологие(6-

8°) склоны. 

«Полуелочка» - применяетсяприподъемевгорунаискось. 1 лыжу, 

чторасполагаетсяпосклонубольше, переставляют втеченииперемещения, 

адругую – с разворотом носкапоперексклона; эти двелыжи, особеннонижняя, 

опираютсянаребро.  

Приподъеме«елочкой»носкилыжобширноразжижаютвстороны, а пятки 

перемещаютоднучерездругую.Чемкручеуклон, темобширнееразжижаютноски, а 

лыжи устанавливаютна внутренние ребра. Палкиприменяютравно как опору 

иустанавливаютпо очередипозадилыж.  

Накрутыеистремнинныесклоныподымаютсяметодом «лесенка». Сначала 

его исследуютнагладкой площадке, гдедошкольник, передвигаясьна лыжах 

боком(влевотакжевправо), стремитсяустанавливатьногиодновременно. Технику 

подъемафиксируютнасклоне.Опираясьнапалкуи лыжу, 

которыенаходятсявышепосклону, к ней приставляют 

другуюлыжу,апотомпалку. Подобнымспособом, дошкольникодолеваетсклон.  
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Обучениеподъеманауклондлядошкольниковначинаемс «лесенки», 

длянаиболее старших детейвозможнопопытатьсяприменятьповышение«елочка» 

«лесенка».  

Сгорыребятаопускаютсявосновной стойке: телонескольконагнутовперед, 

ноги согнуты, рукиотдаленыобратнои согнуты влоктях.  

Ребенкаучатпростымметодам торможения - «плугом» и«полуплугом». 

Замедлениеприменяютнетолько лишьс цельюабсолютнойприостановки, ноис 

цельюсдерживанияперемещения. Приторможении «плугом» пятки лыж 

разводят, аноси, сводят совместно, лыжи устанавливаютнавнутренние ребра, 

колет сводят вовнутрь, рукивыносятвперед. Замедление «полуплугом» 

комфортнопри спусках сгорынаискось.Дляданноготолько лишьодну лыжу, 

размещеннуюнижесогласносклону,устанавливаютнавнутреннеереброподугломс

огласнонаправленностиперемещения. Колени сближаются, 

сведеннымипридерживаютсятакженоскилыж. 

Наряду с ходьбой на лыжах для выработки «чувства лыж», «чувства 

снега», овладения специфическими для лыжника равновесием и координацией 

движений в условиях единой биомеханической системы (лыжник - лыжи - 

палки) используют игровые упражнения: 

– перенос веса тела с одной ноги на другую ногу, не отрывая лыжи 

отопоры; 

–стоя на двух лыжах, опуститься в полуприсед и затем 

подняться;поочередное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при 

небольшом сгибании обеих ног в колене; 

– поднимание согнутой ноги назад и вперед с отрывом вначале 

пятки,затем носка лыжи; 

– поднимание согнутой ноги вперед с расположением и удержанием 

лыжи параллельно лыжне; 

– прыжки на месте с ноги на ногу; 

– прыжки-подскоки на месте на двух лыжах; 

– небольшие махи слегка согнутой ногой назад и вперед; 
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– стоя на чуть согнутых в коленях ногах и немного наклонив 

туловище,поочередные махи прямыми руками вперед (до уровня глаз) и назад 

(немного дальше бедра); 

– небольшой выпад вперед правой, затем левой ногой; 

– поочередный выпад вперед с махом то левой, то правой рукой 

впередназад при разноименном сочетании работы рук и ног; 

– поочередные махи носками лыж вправо и влево; 

– поочередное поднимание и перестановка носков лыж в сторону; 

–поворот переступанием на месте вокруг пяток лыж - носки лыж 

поочередно приподнимают и переставляют вправо или влево, а пятки лыж не 

отрывают от снега; 

– поворот переступанием на месте вокруг носков лыж; когда 

приподнимают и переставляют вправо или влево только пятки лыж, а носки 

остаются на месте; 

– приставные шаги в сторону. Все упражнения выполняют как С опорой, 

так и без опоры на палки, постепенно увеличивают количество повторений и 

темп выполнения. Дозировка нагрузки определяется подготовленностью, 

самочувствием, настроением ребенка. Перегрузки и насилие недопустимы. 

Надо шире использовать игровые формы выполнения упражнений, например: 

– поворот переступанием вокруг пяток лыж на 90° . 

– поворот переступанием вокруг носков лыж на 90°; 

–поворот на 360° переступанием вначале вокруг пяток лыж (первая 

снежинка), затем вокруг носков лыж (вторая снежинка); 

– переступание в сторону поочередно носками и пятками лыж; нарисуй 

на снегу "лыжную гармошку" -покажи стоящего аиста - сильно согнутую ногу 

поднять вперед и как можно дольше удерживать лыжу горизонтально. 

Значительночувственнеедошкольниквыполняетданныезадачи, 

есливиграхпримут участиетакжеотец с матерью.  

Приведенныепроцедурымогут помочьребятамовладетьчувством лыж 

ичувствомснега, для того 
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чтобыпереключитьсякдальнейшемуисследованиюступающегоискользящегошаг

ов. 

Все без исключенияпроцедурысравнительноэлементарныиникак 

нетребуюткакой-либонепростойтехнологиипреподавания, 

довольнопродемонстрироватьиразъяснитьусловияк его осуществлению.  

Основнаяцельпреподавателяобучитьребенкадостигатьправильностииспол

ненияперемещений, всеэтосодействуетформированию координации 

такжемастерствууправлятьлыжами.  

Подборпроцедур, объединение их вединуюконцепцию, 

очередностьисполненияучитываютпостепенноеувеличениекоординационнойпе

регрузки, гарантируютсвязьединичныхперемещений. 

Высокоскоростноеосвоениецелойконцепциипроцедурнегарантируеткоординаци

оннойготовности к овладению 

множественнымиметодамиперемещенияналыжах.  

Ступающийшаг – основноеподводящееупражнениек овладению 

скольжением на лыжах. Его осуществляютвразныхсо 

временемусугубляющихсяобстоятельствах:  

– понакатаннойлыжне;  

– поцелинесмелкимипотомнаиболееглубокимснежнымпокровом; 

– зигзагом обходя ориентиры, палки, флажки.  

Присовокупномизученииступающего шага 

необходимодостигнутьнезависимых, широких, равномерных, 

скоординированных 

перемещенийрукиногпринезначительномнаклонетелаиабсолютном, 

доведенномвплоть до автоматизма, контролеположения лыж, непозволяяих 

скрещивания.  

Еслидошкольникосвоитступающийшаг, 

пояснитеипродемонстрируйтеему, 

какналыжахвозможнопередвигатьсябыстрее:дляэтогонеобходимонеидти, 

атолкатьискользить, 
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применяяпалкинедляподдержаниясебеисбережениябаланса, ас целью 

отталкивания иповышения быстроты.  

Первоначальные скользящие 

операцииосуществляютнапроложеннойподнезначительныйнаклон хорошо 

укатанной лыжне из2-ухначальныхположений:  

–из стойкилыжника, прикаковойногинемногосогнуты вколенях,  

– телонемногонаклоненовперед, рукиспущены, кистиуколенчатого 

сустава; 

изданногоначальногоположениясовершаютэнергичныйшагвпередсдальнейшим

незначительным скольжением на одной ноге, потом шагают искользят 

надругой ноге, далее повторяют подобныеже скользящие операции;  

– разбежатьсянавыпрямленныхногахступающимшагомипотом, набрав 

темптакженемного приседая, переключитьсяна скользящие 

шагисогласнолыжне. 

Чередуя процедурыизданныхначальныхутверждений, 

преподавательакцентируетинтереснаполныйпереносвеса туловищавовремя 

скольжения с одной ногинадругую. 

Для освоения одноопорного (свободного) скольжения, постепенного 

увеличения длины скользящего шага, овладения согласованнымидвижениями 

рук и ног, развития равновесия полезны использование простейших 

упражнений: 

– после небольшого разбега ступающим шагом скольжение на одной 

лыже до полной остановки, вторую слегка приподнять над лыжней; 

– лыжный самокат - продолжительное скольжение на одной лыже за счет 

отталкивания другой; 

– скользящие шаги с широким ритмичным размахиванием руками и 

характерной для лыжника амплитудой; 

– скользящие шаги, заложив руки за спину; 

– длительное скольжение то на одной, то на другой лыже по 

лыжне,проложенной под уклон; 
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– скользящие шаги с палками в руках, удерживаемыми за середину -

следить за махом руками вдоль лыж, а не перед грудью; 

Изодновременных ходов, 

базойкаковыхсчитаетсясинхронноеотталкиваниеруками, 

болеелегкодоступнымсчитаетсяединовременныйбесшажныйпроцесс[11]. 

Его применяютприперемещенииподнаклонпо хорошо 

укатаннойлыжнеиприприсутствииоптимальной опоры дляпалок. 

Припостоянномскольжении надвух лыжах темпудерживаетсятолько 

лишьзасчетсинхронных толчков руками. Сконцентрируйтевниманиенато, 

чтобыпри отталкивании дошкольникчутьболееобычногонагибалтело, апри 

выносе палоквперед-выпрямлялся.  

Тормозятребят на спусках большев целом падением. 

Наиболеебезвреднымсчитаетсяпадениенабок,прикоторомнеобходимоприсесть, 

какможностремительнееустановить лыжи поперексклона, 

палкипрочноудерживатьнепременноштырями обратно, для того 

чтобыненаткнутьсянаних. Подниматьсянеобходимотолько лишьуже 

послеабсолютнойприостановки. Лежана боку, одновременнообъединяют лыжи, 

располагают их поперекскатаиподтягиваютктелу. Встают, опираясьна 

верхнюю, апотоминанижнююпалку.  

Подобнымспособом, воздействиеуроковпоосновам лыжной подготовки 

ребенка дошкольного возраста хорошо оказывают большое влияниена его 

телоиморально– нравственныесвойства. 

Созданныеобучениянавоздухекакнельзяправильнеесодействуютувеличениюобм

енавеществв организме ихорошооказывают большое 

влияниенанервнуюииммуннуюконцепцию.  

Горнолыжныйспортимеетогромноеоздоровительное, 

воспитательскоеипрактическоезначение, 

считаетсязначимойсоставляющийчастьюконцепциифизическогообучения, 

проявляямногообразноевоздействиенаорганизмребенка. Движениеибегна 

лыжах вовлекаютвработуразнообразныекатегориимускул, 
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проявляютпозитивноевлияниенаусилениеиформированиеключевыхконцепций 

организма. Вместестемстольразличныеусловияперемещенияна лыжах 

обусловливают 

многостороннеефизиологическоеформированиеивпервуюочередьразвитиеоснов

ныхфизическихсвойств - выносливости, силы, изворотливостиидр. 

Приподборе нагрузок впериодуроковналыжах необходимопринимать во 

вниманиехарактерные чертылюбогоребенка, его физиологическуюподготовку, 

возраст, персональныепсихическиехарактерные черты. Организацияуроковпо 

лыжной ходьбе 

необходиморуководствоватьсястрогосогласнометодологиинеторопядействия. 

Формировать их правильнеевовремядневнойлибо вечерней прогулки, 

соблюдаясанитарныепринципы. 

Преподавательдолженвигровойформеподнестиобучениядляребенка 

дошкольного возраста, стерпениемотноситьсякосечкам дошкольника, 

уметьнацелитьдетейтолько лишьнаблагоприятныйитог. 

 

 

ГЛАВА 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 

2.1. Организация исследования 
 

Исследования проводились в  МАДОУ Детский сад «Дюймовочка», 

города Советский. 

Организация исследования проводилась в 3 этапа: 

1 этап – изучение литературных источников по данной проблеме. 

Разработка занятий лыжной подготовки для детей дошкольного возраста (7 – го 

года жизни) 

2 этап - диагностика показателей физического развития детей 

дошкольного возраста (7 –го года жизни). Диагностика проводилась у двух 

групп. В каждой группе 10 детей 7 –го года жизни. После проведение 

диагностики в экспериментальной группе с детьми 6-7 лет проводился 
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комплекс занятий по лыжной подготовке детей дошкольного возраста. В 

контрольной группе занятия по лыжной подготовке не проводились. 

Комплекс занятий по лыжной подготовки включает в себя 8 занятий в 

игровой форме. Через каждых 2 занятия прогулка на лыжах в парк. 

Наиболее эффективной формой работы с детьми является 

организованные занятия под руководством педагога во время дневной или 

вечерней прогулке. В процессе обучения ходьбы на лыжах важен постоянный 

контроль за детьми, так как лыжи очень увлекают детей, и они порой не 

замечают поступающего утомления. 

Успехом эксперимента являются соответствующие погодные условия и 

систематическое посещение детьми занятий по основам лыжной подготовки. 

Особое внимание уделено месту для проведения занятий по лыжной 

подготовке, должна быть: 

– лыжня 100 – 150 метров с закругленными углами; 

– небольшой склон для спусков; 

– место подъема на склон. 

 

3 этап – вторичная диагностика детей дошкольного возраста 6-7 лет. 

Описание результатов исследования. 

1 этап исследования проводился в ноябре 2020 года. 

2 этап - проводился в зимние месяцы ноябрь, декабрь, январь, 2020 -2021 

учебного года. 

3 этап – конец января  2021 года. 
 
 

2.2. Методы исследования 
 
 
 

Для организации исследования использовался следующие методы 

исследования: 

– анализ литературных источников; 

– тестирование; 
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– педагогический эксперимент 

– анализ полученных результатов, методы математической 

статистической обработки. 

Деятельностьпо лыжной подготовке, равно как описывалась прежде, 

благоприятнооказывает большое влияниенателорастущего дошкольника, 

аименноусиливаетиммунитет, увеличиваетследующиесвойства, какстойкость, 

гибкостьисилу.  

Данныесвойствадетейможноизмерить, 

применяяинструментарийГосударственныхтребованийкстепенифизиологическо

й подготовленности населенияприисполнениинормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивногокомплекса «Готов к труду и обороне» ребята 

старшего дошкольного возраста(дети 7 –гогодажизни) принадлежатко 1 

ступени сдачи комплекса «Готов к труду и обороне». 

Иобычныехарактеристикисвойствдвиженияребенканалыжах. 

 

 

 

 

Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, 

проложенных преимущественно на местности со слабо-среднепересеченным 

рельефом в закрытых от ветра местах в соответствии с Приложением 7 к 

СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 

и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 N 189. 

Дети по команде начинают бег с одной стороны площадки до другой. 

 
 

Технологиявыполнения. Надистанции10 метров 

вдользалаустанавливаются заградительные препятствия, 
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дистанциямеждукоторыми 1 метр. Тестируемыйнаходитсяс правой 

сторонылибопо левую сторонуотпервого заградительного барьера 

исогласнокомандевыполняетпродвижениевперед, оббегая препятствия 

приставными шагами. Вактзаписываетсявремя, 

потраченноенаосвоениедистанции. 

Ходьба на лыжах 100 м. ( качество быстроты) 

Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, 

проложенных преимущественно на местности со слабо-среднепересеченным 

рельефом в закрытых от ветра местах в соответствии с Приложением 7 к 

СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 

и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 No 189. 

Порядок организации тестирования (качества силы) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Испытаниеучастниковведетсяв гимнастическом спортивном зале. 

Местоосуществлениетестированийнеобходимооградить лентой, 

длятогочтобытестирующемуни один 

человекнепрепятствовалвдостижениемаксимальногорезультата. 

Прогибаниеиразгибрукв упоре лежапроизводитсяизначальногоположения: 

упорлежанаполу, рукина ширине плеч, кистивперед, локти разведеныникак 

ненаиболеенежелина 45 градусов, плечи, 

телоиногисоставляютнепосредственнуючерту. Стопы упираются вполв 

отсутствииопоры.  

Спусксгорытакже подъем вгорку«лесенкой»  

Спускспологоскатаприпротяженностиската 6-8 метров внезависимой 

стойке. Спуститьсявплоть дофлагаиподнятьсясподдержкой шага «лесенка». 

Снижениепроизводитсясогласноуказаниюпреподавателя, 

вопределенныхсанитарныхпогодныхнормах.  
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Подобранныеспособыисследованиярезультативны, типичны. 

Имеютинструкциюсогласно их использованию. Уже после их 

выполненияотчетливозаметенитогвыполненнойпреподавательскойработыпрепо

давателясребенком.  

Преподавательскийэкспериментзаключалсяворганизации цикла 

уроковсогласноосновам лыжной подготовки дляребенка6 – 7 лет.  

Одеждаребенка – спортивныйкостюмдля лыж, 

спецобувьутеплённая(ботинки), крепления на лыжах потипуБаранова. 

Координационнаявстречасодержитвсебецельмотивироватьребенканаинте

нсивноесодействиевопыте. Вэтой встрече 

преподавательпоказываетфото,иллюстрации лыжников, 

повествуетолыжах,известныхлюдях в области, какиеувлекаются лыжами. 

Какиефизическиеинравственныесвойстваформируютлыжи.Показывает 

выставку собственных достижений занятий лыжами, повествуеткакуюроль они 

занимаютвегожизни. Взавершениипоказкинофильмаолыжниках.  

Черезкаждых 2 занятиягуляниена лыжах парк, в каком 

местепреподавательвпериод прогулки проводитигру «Идите за мной», задача – 

фиксированиеспособностей ходьбы скользящим шагомвстремительном темпе. 

Ребятапроходяткаждыйвсобственном темпе скользящим шагом. 

Проходявозлеребенка, преподавательвыбираетв таком случаеодного, 

тодругогоребенка. Выбранныйдошкольникпроходитвследзапреподавателем. 

ГЛАВА 3 – РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 

Впреподавательскомопытепринялиучастиевоспитанники дошкольного 

учрежденияг.Советский 7 –гогодажизни, какиебыли поделены на 2 подгруппы 

по10человек.  

В ноябре 

былопроложеноначальноеиспытаниефизиологическойподготовленностидвухгр

упп.Физиологическаяподготовка измерялась вкачестве: 
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скоростьистойкостьисилы. 

Протоколыначальногоиспытанияпрезентованывприложении№ 1.  

В таблице № 3 

отображеныитогиисследованийконтрольнойиэкспериментальныхгруппдетей 7 

–гогодажизнивплоть доначалапреподавательскогоопытаивзавершенииопыта. 

Итоги, приведенныев таблице 3 говорит, отом, чтосовокупностьобученияпо 

лыжной подготовке 

проявляютпозитивноевоздействиенафизиологическуюподготовленностьребенка 

7 –

гогодыжизни,анепосредственноребятасталинаиболеекрепкимииунихсовершенс

твовалисьсвойстваскорости. 

– Умеренныйитогэкспериментальнойкатегориивистокеопыта(ноябрь) 

равный 9, 6 сек. Взавершенииопыта(январь) уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсяДостоверныхот

личийневыявлено.  

– Умеренныйитогконтрольнойкатегориивистокеопыта(декабрь) равный 9, 

9 сек. Взавершенииопыта(февраль) уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до 9,8 

сек. Достоверныхотличийневыявлено.  

Выявлено неопределённоеотличиемеждугруппами; 

сопоставивполученныесведенияконтрольнойиэкспериментальнойкатегории, 

мынаблюдаем, то чтомаксимальныйроститоговвэтом тесте произошел в 

экспериментальнойкоманде. 

Рисунок 4 .Диаграмма среднего результата теста «Ходьба на лыжах 1км.» 

в конце эксперимента. 

Тест № 2 - Ходьба на лыжах 100 м. 

-

Умеренныйитогэкспериментальнойгруппывначалеопыта(ноябрь)равный2,08 

сек.Взавершенииопыта(январь)уже 
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послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до1,71 

сек.Достоверныхразличийникак невыявлено.  

-Умеренныйитогконтрольнойгруппывначалеопыта(ноябрь)равный2,05 

сек.Взавершенииопыта(февраль)уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до1,92 

сек.Достоверныхразличийникак невыявлено.  

Выявленонедостоверноеотличиемеждугруппами;сопоставивполученныед

анныеконтрольнойиэкспериментальнойкатегории,мызамечаем,то 

чтомаксимальныйроститоговвэтомтестеслучилсявэкспериментальнойкоманде. 

Тест № 3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

-Среднийитогэкспериментальнойгруппывначалеопыта(ноябрь)равный 6 

отжиманий.Взавершенииопыта(январь)уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до 8 

отжиманий.Выявлено достоверное увеличение результатов вданном тесте (см. 

таблицу 3). 

-Средний итогконтрольнойгруппывначалеопыта(ноябрь)равный 4 

отжимания.Взавершенииопыта(февраль)уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до 5 

отжиманий.Достоверныхразличийникак невыявлено.  

Выявленонедостоверноеотличиемеждугруппами;сопоставивполученныед

анныеконтрольнойиэкспериментальнойкатегории,мызамечаем,то 

чтомаксимальныйроститоговвэтомтестеслучилсявэкспериментальнойкоманде. 

Тест № 4 Бег змейкой (10 м) 

- Среднийитогэкспериментальнойкатегориивначалеопыта(ноябрь) равный 

9,2 сек. Взавершенииопыта(январь) уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до8,9 

сек.  

Достоверныеитогивыявлены(см. таблицу № 3).  

- Среднийитогконтрольнойкатегориивначалеопыта(ноябрь) равный 9,6 

сек. Взавершенииопыта(январь) уже 
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послевыполнениявторичногоиспытанияитогникак 

неусовершенствовалсясохранилсявтомжепоказателе – 9,6 сек. 

Правдивыхотличийникак невыявлено.  

- Выявлено надёжноеотличиемежду группами; 

сопоставивполученныесведенияконтрольнойиэкспериментальнойгруппы, 

мынаблюдаем, чтомаксимальныйроститоговвэтом тесте 

произошелвэкспериментальнойкоманде, однакодостоверныхотличийникак 

невыявлено. 

Тест 5 - Спуск с горы и подъем «лесенкой» 

-

Среднийитогэкспериментальнойкатегориивначалеопыта(месяц)равный6,1 

сек.Взавершенииопыта(месяц)уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогусовершенствовалсявплоть до5,5 

сек. Выявленодостоверноеповышениеитогов(см. таблицу 3).  

-Среднийитогконтрольнойкатегориивначалеопыта(месяц)равный6,5 

сек.Взавершенииопыта(зимник)уже 

послевыполнениявторичногоиспытанияитогникак 

неусовершенствовалсясохранилсявтомжепоказателе– 6,4 

сек.Достоверныхотличийникак невыявлено.  

- 

Выявленодостоверноеотличиемеждугруппами;сопоставивполученныесведенияк

онтрольнойиэкспериментальнойкатегории,мынаблюдаем,то 

чтомаксимальныйроститоговвэтомтестепроизошелвоэкспериментальнойкоманд

е. 
 

Такимобразом,согласноитогампроделанныхизмеренийуже 

послевыполнениязанятияполыжной подготовкедетей6-

7годаможносделатьзаключение,то чтоприменениевтрудесребенкомстаршего 

дошкольноговозрастауроковлыжной 

подготовкисовершенствовалиськачество,какумениестремительнопередвигаться
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налыжах,способностьпреодолеватькрупныедистанции,которыеребятамвудоволь

ствие.Ощущениебоязниприспускисгоры.Подвоздействиемпреподаванияудетейв

озникласлаженностьрукиног.Необходимовыделить,то 

чтоудетейзанятыхосновамилыжной 

подготовкиуменьшилисьпростудныеболезни.Исследованиесведенийполученны

хвпроцессе3 –хежемесячногоопытапоосновамлыжной подготовкисдетьми6 -

7летдает возможностьустановитьтотфакт,чтообученияпоосновамлыжной 

подготовкиоказывают большое влияниенастепеньподготовкиребенка7 –

гогодажизни,непосредственновформированиескоростиивыносливостиисилы.Вс

еэтосвидетельствуетотом,чтообучениясоздаютморально–

волевыесвойства,формируютрешимость,упорство,уверенность.Воспитываютчу

вствадружбы, а такжеколлективизма. 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Вопроцессеопытабылоустановлено, чтодвижениена лыжах 

оказываетогромноевоздействиенафизиологическоеформированиедетей, 

закаливания организма, формированиескорости, выносливости. Ходьбана 

лыжах содействует укреплению мускултела, рукиног, связок голеностопных 

суставов, тренируетвестибулярныйаппарат, сердечно-

сосудистуюидыхательнуюконцепции, формируетбыструю ориентировку 

впространствеивремени.  

Продолжительноеравномерноечередованиеусилияи расслабления хорошо 

упражняетфункциональностьсердечно-сосудистойинервнойсистемы, 

авоздействиесвежеговоздухав особенностихорошодляработыорганов дыхания. 

Движениена лыжах порождаетинтенсивноедействиебольшихмускульныхгрупп. 

Широкаяамплитудаперемещений, 

формируетподходящиетребованиедлятрудоспособностисердечно-
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сосудистойсистемыинервнойсистем, кроме того лыжная 

подготовкагарантируетактивнуюработу сердца илегких. Деятельностьпо 

лыжной подготовке благоприятнооказывает большое влияниенаразвитие свода 

стопы, ипроявляютвоздействиенаразвитиеосанки.  

Анализ данных научно – методической литературы и результаты 

эксперименты позволяют сделать следующие выводы: 

1. Анализ литературы показал, чтолыжный 

спортимеетогромноеоздоровительное, воспитательскоеипрактическоезначение, 

считаетсязначимойсоставляющийчастьюконцепциифизическогообучения, 

проявляямногообразноевоздействиенаорганизмребенка.  

Организацияуроковпо лыжной ходьбе 

необходиморуководствоватьсястрогосогласнометодологиинеторопядействия. 

Формировать их правильнеевовремядневнойлибо вечерней прогулки, 

соблюдаясанитарныепринципы. 

Преподавательдолженвигровойформеподнестиобучениядляребенкадошкольног

о возраста, стерпениемотноситьсякосечкам дошкольника, 

уметьнацелитьдетейтолько лишьнаблагоприятныйитог. 

2. Разработан экспериментальный комплекс физических упражненийпо 

основам лыжной подготовки в дошкольном учреждении для детей 6-7 лет. 

3. Доказана эффективность методики обучению ходьбы на лыжах детей 6 

– 7 лет, выразилась тем, что обученияпоосновамлыжной подготовкиоказывают 

большое влияниенастепеньподготовкиребенка7 –

гогодажизни,непосредственновформированиескоростиивыносливостиисилы. 

Такимобразом, организацияуроковпоосновамлыжной 

подготовкидлядетей дошкольного 

возрастаимеетсобственнуюрезультативностьиважностьвобразовательномпроцес

се, равно как результативнаямодельработыпоформированиювозрастающего 

организма детей. 
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