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Лыжные занятия и лыжные прогулки способствуют

 способствуют физическому развитию и закалке организма ребенка;

 вовлекают в работу почти все мышечные группы;

 способствует энергичному обмену веществ в организме;

 усиливает функциональную деятельность внутренних органов;

 развивает мышечную чувствительность;

 способствует развитию пространственных ориентировок и координации
движений;

 оказывают благоприятное влияние и на формирование осанки;

 способствуют воспитанию морально-волевых качеств;

 создают интерес и любвь к систематическим занятиям;

 развивают смелость, настойчивость, решительность;

 формируют выдержку и дисциплинированность;

 приучают преодолевать трудности и препятствия;

 воспитывают чувство дружбы, коллективизма, взаимопомощи.



 Режим занятий: 1 раз в неделю 

(с октября по апрель)

 Продолжительность занятия: до 30 мин.

 Форма занятий: по подгруппам (10 – 15
человек в подгруппе)

 Время проведения: во вторую половину
дня

 Количество занятий: 25 занятий

 Возраст детей: 6 – 8 лет

Количество детей в кружке: 25 детей 
подготовительных групп.



• игровые упражнения, групповые, подгрупповые
и индивидуальные упражнения по овладению техникой
ходьбы на лыжах;

• ходьба на лыжах во время прогулки;

• просмотр презентаций, альбомов, телепередач, чтение
художественных произведений;

• лыжные гонки (как внутри детского сада, так и на
муниципальном уровне)

:
Наглядные – показ упражнений, слуховые, зрительные ориентиры

(флажки, конусы, свисток), непосредственная помощь
воспитателя и других.

Словесные – описание движений, объяснение, рассказ, беседа,
указания, команда.

Практические – повторение движений, применение элементов
соревнования и т.д.



Занятия проходили на территории детского сада №70, на трассе 
протяженностью 180 - 200м. 
На подготовительном этапе и в связи с погодными условиями
секционная работа проходила в спортивном зале с
использованием специальных упражнений и тренажеров:
• упражнения на выносливость (бег 2-4 мин);
• упражнения на скорость (челночный бег 8x8 м, бег с 
ускорением, старты из различных исходных положений);
• упражнения на силу (отжимания от стены/пола, упражнения 
на пресс, прыжки, приседания);
• упражнения на координацию (статические упражнения, 
различные исходные положения на развитие равновесия);
• также специальные упражнения на имитацию ходьбы на 
лыжах.



Цель программы - обучение детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах,
закаливание и укрепление детского организма, создание условий для
разностороннего физического развития (укрепление опорно-двигательного
аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем).

Задачи программы:

• формирование знаний и умений о передвижении на лыжах;

• совершенствование умений и технических приемов при передвижении на 
лыжах;

• повышение функциональных возможностей организма (тренировка 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем);

• закаливание организма, повышение сопротивляемости при воздействии 
неблагоприятных условий внешней среды;

• овладение правилами безопасности поведения в зимний период при 
передвижении на лыжах;

• формирование навыков здорового образа жизни.



 соблюдать правила безопасности при лыжных прогулках;

 удерживать равновесие, при движении на лыжах;

 выполнять повороты на месте («веер», «солнышко»), 
повороты полуплугом с небольшого уклона;

 отталкиваться более сильно и резко;

 ходить длинным скользящим шагом;

 передвигаться попеременным двухшажным ходом; 

 передвигаться бесшажным одновременным ходом;

 подниматься  в горку «Лесенкой»;

 спускаться с горки в основной, высокой и низкой стойках;

 проходить скоростную дистанцию 200 м.










































