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I.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. НОРМАТИВНО-ПРАВОВАЯ ОСНОВА ПРИ РАЗРАБОТКЕ ПРОГРАММЫ
Мир ребенка - это прежде всего движения, непрекращающаяся ежедневная и многочасовая двигательная активность. И она не утомляет, не угнетает, а "строит" его. Наиболее качественным "строительным материалом" является двигательная деятельность, основанная на использовании природных факторов и обеспечивающая связь и всестороннее взаимодействие детского организма с внешней средой существования.
Физическое воспитание ребёнка в детском саду в значительной степени обеспечивается различными видами физических упражнений. Среди них большое место занимают и спортивные упражнения: ходьба на лыжах, катание на коньках и санках и др. Лыжный спорт – один из самых массовых, привлекательных и доступных видов спорта. Занятия на чистом, морозном воздухе закаляют организм, придают бодрость, развивают мышечную силу, создают условия для работоспособности сердечно-сосудистой системы. Лыжные занятия хорошо влияют на формирование осанки ребенка, предупреждают плоскостопие, укрепляются мышцы спины.  Во время лыжных прогулок и занятий детям приходится выполнять различные действия: спускаться со склона, подниматься в гору разными способами, делать повороты. Это воспитывает в них морально - волевые качества, смелость, решительность, приучает преодолевать трудности, формирует выдержку, воспитывает чувство дружбы, взаимопомощи. Регулярные занятия – это еще и профилактика простудных заболеваний.
На необходимость обучения детей ходьбе на лыжах обращали внимание врачи и педагоги Е. А. Аркин, А. А. Невский, X. Л. Виленкина, Е. Г. Леви-Гориневская и многие другие. Первую попытку научно обосновать целесообразность обучения детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах и уточнить методику обучения предприняла М. М Конторович. Существенный вклад в методику обучения детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах внесла Н. Г. Кожевникова, которая предложила программу и разработала планы обучения.
Т. И. Осокина в своей работе «Лыжи и коньки — детям» раскрывает основы обучения детей ходьбе на лыжах. На разработку теоретических вопросов формирования двигательных навыков ходьбы на лыжах у дошкольников оказали большое влияние исследования С. К. Фомина и В. В. Осинцева, которые изучали особенности становления этих навыков у детей 7—10 лет. Развитие методики обучения ходьбе на лыжах базировалось на прекрасном опыте таких педагогов, как А. В. Аверчук, А. А. Бережнова, Н. И. Зуева, Н. Н. Кильпио, К. М. Лобанова, В. Л. Михневич, З. М. Штокаленко, В. А. Фомина и других. Программа «Юный лыжник 6+» имеет физкультурно-оздоровительную направленность.


 
НОРМАТИВНО-ПРАВОВАЯ ОСНОВА ПРИ РАЗРАБОТКЕ ПРОГРАММЫ
-Конституция Российской Федерации, 1993 год; - «Конвенция ООН о правах ребенка», Одобрена Генеральной Ассамблеей ООН 25.11.1989 года;
 -Федеральный закон РФ  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ; -Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования,  Приказ Минобрнауки РФ от 17.10.2013 № 1155;  
-Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – общеобразовательным программам дошкольного образования Приказ Минобрнауки РФ от 30.08.2013 года № 1014;
 -Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 г № 1008;
 -Постановление правительства о порядке лицензирования образовательных учреждений от 28.10.2013 г № 966; -Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных организаций от 15.05.2013 г.;
 -Устав МБДОУ «Детский сад  № 20» 
  - Основная общеобразовательная программа дошкольного образования МБДОУ «Детский сад  № 20»   ОТ РОЖДЕНИЯ  ДО ШКОЛЫ 
Под редакцией  Н. Е. Вераксы,  Т. С. Комаровой, Э. М. Дорофеевой  
МОЗАИКА-СИНТЕЗ
 Москва, 2019 
 2.1.  АКТУАЛЬНОСТЬ РАЗРАБОТКИ ПРОГРАММЫ
Последние   данные  Министерства  образования  и  науки  Российской Федерации:  по статистике, XXI-й век начался в России с резкого ухудшения такого существенного показателя, как здоровье дошкольника. 
Прослеживается «двигательный дефицит»: дети стали вести малоподвижный образ жизни, много времени проводят у компьютера, телевизора.
Программа «Юный лыжник 6+»»  обусловлена положительным оздоровительным эффектом, компенсацией недостаточной двигательной активности современных детей, формированием и совершенствованием двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических качеств, совершенствованием функциональных возможностей организма и повышением работоспособности. 
Лыжная подготовка дает возможность для более полной реализации и развития личности ребёнка, для его основы психической и физической устойчивости, эмоциональной удовлетворённости.



2.2.  ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДАННОЙ ПРОГРАММЫ
Ходьба на лыжах оказывает большое влияние на физическое развитие и закалку организма ребенка. Она вовлекает 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, так как дети передвигаются на лыжах в условиях постоянного изменения рельефа местности.
Ходьба на лыжах вызывает активные действия крупных мышечных групп. Размашистая широкая амплитуда движений, постоянное ритмичное чередование напряжения и расслабления мышц способствует развитию мышечной силы, создает благоприятные условия для работоспособности сердечно-сосудистой и нервной систем. Движения на свежем воздухе обеспечивают интенсивную работу сердца и легких, являются основным и наиболее доступным средством закаливания  и укрепления иммунитета детского организма. Повышают его выносливость и устойчивость к неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к простудным заболеваниям.
Обучение детей ходьбе на лыжах положительно влияет на формирование свода стопы. Лыжные занятия оказывают благоприятное влияние и на формирование осанки. Положительные сдвиги в улучшении осанки вполне закономерны, так как при ходьбе на лыжах гармонично развиваются и укрепляются почти все мышечные группы и особенно мышцы спины. Лыжные занятия и лыжные прогулки способствуют воспитанию морально - волевых качеств ребенка: созданию интереса и любви к систематическим занятиям, развивают смелость, настойчивость, решительность, формируют выдержку и дисциплинированность, приучают преодолевать трудности и препятствия, воспитывают чувство дружбы, коллективизма, взаимопомощи и т. п.
Большую роль в овладении двигательным навыком передвижения на лыжах играет эмоциональное состояние ребенка. Эмоции оказывают положительное влияние на все его поведение. Сам процесс физических упражнений, проходящих в природных условиях, доставляет ребенку наслаждение. Каждая лыжная прогулка является источником радости.
Под влиянием движения  перекрёстного характера, которые выполняются в  ходьбе на лыжах, в организме происходят положительные структурные изменения. Мышечная активность, особенно координированные движения, стимулируют продукцию нейротропинов, природных веществ, отвечающих за рост нервных клеток и увеличивающих число нервных связей в мозге, происходит  межполушарное взаимодействие, которое  отвечает за скорость развития психических процессов.
 Сила, равновесие, подвижность, пластичность нервных процессов осуществляется на более высоком уровне, совершенствуется регулирующая и координирующая роль нервной системы. 







2.3.  НОВИЗНА ПРОГРАММЫ

 Заключается во внедрении спортивной деятельности (непосредственно ходьба на лыжах), путем освоения детьми соревновательной и тренировочной деятельности, через использование игр, эстафет,  упражнений, с опорой на создание пространства детской реализации - поддержку творчества, инициативы, развитие личности ребенка.

2.4.  ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ

Формирование основ здорового образа жизни. Сохранение и укрепление  здоровья детей, гармоничное психофизическое развитие с помощью систематических занятий по обучению ходьбе на лыжах.
2.5.  ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Оздоровительные:
· способствовать совершенствованию деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, правильному функционированию внутренних органов, развитию функции терморегуляции, центральной нервной системы (тренировать процессы возбуждения и торможения, их подвижность), органов чувств, двигательного анализатора.
· повышать устойчивость к воздействию  неблагоприятных условий внешней среды, совершенствовать защитные функции организма посредством закаливания;
· содействие формированию правильной осанки и предупреждение плоскостопия;
· способствовать развитию всех групп мышц, подвижности грудной клетки, правильному соотношению частей тела.
Развивающие:
· развивать двигательные способности и физические качеств (ловкость, 
быстроту, равновесие, глазомер, гибкость, силу, выносливость).	
Образовательные:
· формировать знания и умения о передвижении на лыжах;
· совершенствовать умения и технические приемы при передвижении на лыжах.
· сформировать элементарные знания о своем организме; роли физических упражнений в его жизнедеятельности; способах укрепления собственного здоровья; 
· закреплять двигательные умения детей в процессе подвижных игр;
· совершенствовать навыка выполнения ходьбы на лыжах в условиях игр соревновательного характера, игр – эстафет.

 Воспитательные:
· воспитать волевые качества (смелость, решительность, уверенность в своих силах, выдержка, настойчивость в преодолении трудностей, самообладание);
· прививать культуру чувств, эстетическое отношение к физическим упражнениям.
· воспитывать интерес к активной деятельности и потребности в ней.
· Закрепить правила безопасного поведения во время передвижения на
лыжах, бережного обращения с физкультурным инвентарем.
2.6.  ПРИНЦИПЫ ПРОГРАММЫ
· принцип развивающего и воспитывающего  обучения 
направлен на цели всестороннего развития личности, на формирование не только знаний и умений, но определенных нравственных и эстетических качеств, которые служат основой выбора жизненных идеалов и социального поведения;
·    принцип оздоровительной направленности - решает задачи укрепления  здоровья ребенка. Подбор физических упражнений для ребенка направлен  на всестороннее оздоровление организма, повышение его работоспособности, совершенствование психофизических качеств, поддержание эмоционально-положительного состояния, жизнерадостности и любви к жизни.  
· принцип сознательности -  направлен на воспитание у детей глубокого понимания роли и значения проводимых  занятий в укреплении здоровья в самосовершенствовании своего организма;
· принцип систематичности - занятий и системное чередование нагрузок и отдыха;
· принцип доступности  - содержание, материалы и формы работы подобраны с учѐтом возраста и индивидуальных особенностей детей;
· принцип постепенности - в зависимости от этапов обучения  варьирую объем и интенсивность нагрузки, усложняю двигательные задачи  (при соблюдении принципа доступности);
· Принцип непрерывности - обеспечивает последовательность и преемственность между занятиями, частоту и суммарную протяженность их во времени. Принцип непрерывности обобщенно выражает закономерности развертывания физического воспитания как целостного процесса, все звенья которого должны быть связаны воедино.
· принцип индивидуализации - соответствие физических нагрузок ходьбы с палками по возрасту, полу и индивидуальным возможностям (состояние здоровья, физическое развитие, физическая подготовленность;
· принцип развивающего и воспитывающего  обучения -
    направлен на цели всестороннего развития личности, на формирование не только знаний и умений, но определенных нравственных и эстетических качеств, которые служат основой выбора жизненных идеалов и социального поведения;
·   принцип единства с семьей -  правильно воспитать здорового ребенка можно лишь тогда, когда  соблюдаются единые требования дошкольного учреждения и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной активности, гигиенических процедур, развития движений детей.



2.7. ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
В старшем дошкольном возрасте скелет  ребенка  становится  более  крепким,  поэтому  он  может  выполнять  различные  движения,  которые  требуют гибкости,  упругости, силы.  Его тело  приобретает  заметную  устойчивость,  чему  способствует  усиленный  рост  ног. Ноги  и  руки  становятся  более  выносливыми,  ловкими,  подвижными.  В  этом  возрасте  дети уже  могут  совершать  довольно  длительные  прогулки,  долго бегать,  выполнять  сложные  физические  упражнения.
У  семилетних  детей  отсутствуют  лишние  движения.  Ребята  уже  самостоятельно,  без  специальных  указаний  взрослого,  могут  выполнить  ряд  движений  в  определенной  последовательности,  контролируя   их,  изменяя  (произвольная регуляция  движений).
Ребенок  уже  способен  достаточно  адекватно  оценивать  результаты  своего  участия  в  подвижных  и  спортивных  играх  соревновательного  характера.  Удовлетворение  полученным  результатом  доставляет  ребенку  радость  и  поддерживает  положительное отношение  к  себе  и  своей команде  («мы  выиграли,  мы  сильнее»).
Имеет  представление  о  своем  физическом  облике  (высокий,  толстый,  худой,  маленький  и  т.п.)  и  здоровье,  заботиться  о  нем. Владеет  культурно-гигиеническими  навыками  и  понимает  их  необходимость.
К семи годам у ребенка ярко проявляется уверенность в себе и чувство собственного достоинства, умение отстаивать свою позицию в совместной деятельности. Семилетний ребенок способен к волевой регуляции поведения, преодолению непосредственных желаний, если они противоречат установленным нормам, данному слову, обещанию. Способен проявлять волевые усилия в ситуациях выбора между «можно» и «нельзя», «хочу» и «должен». Проявляет настойчивость, терпение, умение преодолевать трудности. Может сдерживать себя, высказывать просьбы, предложения, несогласие в социально приемлемой форме. Произвольность поведения — один из важнейших показателей психологической готовности к школе.
Самостоятельность ребенка проявляется в способности без помощи взрослого решать различные задачи, которые возникают в повседневной жизни (самообслуживание, уход за растениями и животными, создание среды для самодеятельной игры, пользование простыми безопасными приборами — включение освещения, телевизора, проигрывателя и т.п.).
Семилетний  ребенок умеет заметить изменения настроения взрослого и сверстника, учесть желания других людей; способен к установлению устойчивых контактов со сверстниками. Ребенок семи лет отличается большим богатством и глубиной переживаний, разнообразием их проявлений и в то же время большей сдержанностью эмоций. Ему свойственно «эмоциональное предвосхищение» — предчувствие собственных переживаний и переживаний других людей, связанных с результатами тех или иных действий и поступков («Если я подарю маме свой рисунок, она очень обрадуется»).
У детей появляется длинный скользящий шаг, это обусловлено не только изменением рычагов двигательного аппарата, но и тренированностью мышц, овладением двигательным навыком. Дети уже в состоянии выносить  вперед скользящую ногу.
У ребенка к семи годам значительно развивается мышечная сила стопы. Под влиянием физических упражнений повышается ее гибкость. В связи с этим ребенок в состоянии выполнить  большую амплитуду движений отталкивания. Толчок становится более сильным и резким.
Количественные и качественные показатели движений свидетельствуют о том, что двигательные возможности ребенка значительно развиваются. Дети освобождаются от ряда лишних движений; сами движения становятся более экономичными, а тело - относительно более послушным, ловким, способным выполнять точные координации.
Совершенствуется функция равновесия - одна из основных задач формирования двигательных навыков. А благодаря этому дети приобретают умение при потере равновесия создавать новую опору, выдвигая ногу в сторону падения - совершенствуется «мышечное чувство». Если с детьми работать систематически, у них появляется рациональный наклон тела, а соотношение углов наклона приближается к взрослой норме.
Ребенок быстро растет за счет конечностей. Это вызывает резкое изменение рычагов двигательного аппарата и обеспечивает функциональную перестройку двигательного анализатора. Изменяются и пропорции тела ребенка, что ведет к изменению величины шага, - он становится больше.

2.8.  ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

· знает название ходов на лыжах, уверенно выполняет ступающий, скользящий шаг, заложив руки за спину, ходит попеременным двухшажным ходом (с палками);
· поднимается на горку лесенкой, елочкой. Спускается с горки в низкой и высокой стойке;
· проходит на лыжах 600 м в среднем темпе , 2-3 км в медленном темпе;
· выполняет повороты переступанием на месте и в движении; 

· двигательный опыт ребенка богат;

· результативно, уверенно, мягко, выразительно с достаточной амплитудой и точно выполняет физические упражнения;

· в двигательной деятельности успешно проявляет быстроту, ловкость, выносливость, силу и гибкость;

· осознает зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом;

· проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: стремится к неповторимости (индивидуальности) в своих движениях;

· проявляет постоянно самоконтроль и самооценку;

· стремится к лучшему результату, к самостоятельному удовлетворению потребности в двигательной активности за счет имеющегося двигательного опыта;

· имеет начальные представления о некоторых видах спорта;

· имеет представления о том, что такое здоровье, понимает, как поддержать, укрепить и сохранить его;

· имеет начальные представления о здоровом образе жизни, воспринимает здоровый образ жизни как ценность;

·  владеет здоровьесберегающими умениями: навыками личной гигиены, может определять состояние своего здоровья;

· может оказать элементарную помощь самому себе и другому (закрепить лыжные крепления, подняться, обратиться за помощью к взрослому).

3.1. 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.

Ступающий  шаг
Ребенок сначала испытывает некоторые затруднения от того, что у него на ногах лыжи – он должен привыкнуть к ним. Передвижение ступающим шагом является хорошим средством для развития «чувства лыж», «чувства снега». Передвижение ступающим шагом является своего рода обучением скользящему шагу. Ступающий шаг – это ходьба на лыжах с поочередным приподниманием носков лыж, при этом задний конец лыжи прижимается к снегу, туловище несколько наклонено вперед. Руки работают перекрестно: левая рука выносится вперед вместе с правой ногой и наоборот.
     
          Скользящий шаг
Скользящий шаг является основным элементом в технике всех лыжных ходов. При ходьбе этим шагом лыжник отталкивается поочередно то левой, то правой ногой. При отталкивании правой ногой, левая сгибается в колене и выносится вперед; на нее полностью переносится тяжесть тела, и происходит скольжение. Туловище наклонено вперед. Затем ребенок отталкивается правой ногой, а скользит на левой ноге. При отталкивании нога выпрямляется в коленном и голеностопном суставах.

     Попеременный двухшажный ход

В каждом действии этим способом выполняется два скользящих шага (правой и левой ногой). В цикле движения ног можно выделить два основных периода: 
а) скольжение на одной лыже и подготовка к отталкиванию; 
б) отталкивание, скольжение начинается с того момента, когда, оттолкнувшись ногой, ребенок отрывает ногу от снега и полностью переносит тяжесть тела на другую лыжу. 
Свободная нога в этот момент поднята над снегом. Во время скольжения опорная нога готовится к толчку, для чего она несколько сгибается в коленном и голеностопном суставах. Туловище наклонено под углом, отталкивание выполняется сильным, но плавным движением. Выпрямление толчковой ноги производится в коленном и голеностопном суставах. После отталкивания тяжесть тела переносится на другую ногу, толчковая нога и лыжа отрываются от снега. После этого все мышцы расслабляются. Цикл повторяется снова. Рука для толчка ставится впереди несколько согнутая в локтевом суставе. Палка немного наклонена вперед. 

Повороты
Повороты на лыжах выполняются на месте и в движении. Различают повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж и вокруг носков лыж. Поворот переступанием вокруг пяток лыж наиболее простой из всех способов поворотов на месте. Для выполнения поворота ребенок слегка приседает, поднимает над снегом одну из лыж и одноименную палку, переставляет лыжу носком в сторону, не отрывая пятки от снега, и переносит палку в ту же сторону. Затем приставляет другую лыжу и переносит к ней вторую палку. Таким же образом, совершается второе, и последующие переступания до тех пор, пока лыжник не повернется до нужного ему направления. 
Так же выполняется поворот переступанием вокруг носков лыж, но при этом приподнимается только задняя часть одной из лыж, к которой приставляется другая. Поворот махом и прыжками в работе с дошкольниками используется редко.	
  	   

           
             Подъемы

Подъем «лесенкой» используется на крутых склонах и осуществляется в боковом повороте к склону. Ребенок поднимается вверх по склону приставными шагами. Способ «елочка» применяется главным образом при подъеме в гору в прямом направлении в тех случаях, когда попеременным ходом уже идти нельзя: лыжи начинают проскальзывать назад. При подъеме «елочкой» носки лыж разведены и поставлены на внутренние ребра так, чтобы не проскальзывали, задние части лыж перекрещиваются, не задевая друг друга при переносе. Руки работают энергично с полным распрямлением их в конце толчка, шаги свободны. Детям дошкольного возраста более доступен подъем «полуелочкой». При этом одна лыжа становится по прямой, а другая, стоящая выше по склону, ставится под углом по направлению движения носков наружу на внутренние ребра.

Спуск

Спуски можно выполнять из основной, высокой и низкой стоек. Чаще всего применяется лыжниками основная стойка. Положение тела при этом такое: ноги слегка согнуты в коленных и голеностопных суставах, голени наклонены вперед, руки немного согнуты в локтях. Одна нога выдвинута вперед примерно наполовину стопы, тяжесть тела распределяется на обе ноги почти равномерно. Низкая стойка используется на спусках для увеличения скорости: лыжник приседает как можно ниже и наклоняет туловище вперед. 
Ноги стоят на всей ступне, руки вытянуты вперед. На пологих склонах для отдыха мышц ног или с целью уменьшения скорости спуска применяется высокая стойка. При этом лыжник держится прямо, ноги слегка согнуты в коленных суставах. 

Особенности обучения ходьбе на лыжах 
· учетом физиологических изменений, происходящих в детском организме при мышечной нагрузке, определяется структура занятий по обучению детей ходьбе на лыжах. Занятие состоит из трёх частей: подготовительной, основной и заключительной.

Подготовительная часть включает в себя проверку одежды, лыжного инвентаря, построение, объяснение, передвижение с лыжами в руках к площадке. На месте проведения занятий выполняется комплекс ОРУ без лыж, которые в это время должны лежать на снегу скользящей поверхностью вверх («остывать»). Далее выполняются специальные упражнения на лыжах для более быстрого овладения «чувством лыж» и «чувством снега» и подготовительные упражнения для более легкого освоения детьми техники передвижения на лыжах.

Основная часть – обучение элементам техники передвижения на лыжах. Для отработки того или иного элемента дети ходят по учебной лыжне, которая видоизменяется в зависимости от поставленной инструктором по физкультуре  задачи (на ней могут располагаться предметы, она может быть проложена в виде параллельных линий и т.п.). Выполняются спуски со склонов и подъемы на них. Используются разнообразные игровые упражнения, игры и эстафеты.

Заключительная часть включает  медленное передвижение на лыжах; упражнения на расслабление и растягивание мышц; расстегивание креплений, очищение лыж от снега,  возвращение с лыжами в детский сад, размещение их в стойках.

Виды упражнений для обучения движениям на лыжах:
Упражнения для обучения скользящему шагу:
1. Пройти на лыжах ступающим шагом по прямой.
2. Ходьба вслед за инструктором по физкультуре скользящим шагом.
3. Ходьба по лыжне попеременно то ступающим, то скользящим шагом.
4. Пройти, приседая под воротцами, стараясь не сбить их.
5. Ходьба по учебной лыжне (меняя темп передвижения по сигналу
воспитателя) то в быстром, то в медленном темпе.
6. Ходьба попеременно то скользящим, то ступающим шагом по учебной
лыжне.
7. Ходьба на лыжах на согнутых ногах.
8. Отработка правильной координации рук и ног при ходьбе на лыжах.
9. Ходьба на лыжах с одновременным перенесением массы тела с одной
ноги на другую, удлиняя шаг.
10. Ходьба на лыжах, со сложенными за спиной руками.
11. Ритмическая ходьба на лыжах под звуки хлопков.
12. Ходьба по лыжне без палок, сильно размахивая руками.
Упражнения для обучения поворотам:
1. Повороты на месте вокруг пяток лыж.
2. Обойти стоящее на пути дерево, делая поворот переступанием.
3. Передвижение на лыжах между флажками, стараясь не сбить их.
4. Передвижение по лыжне, обходя лыжные палки (6-8), стоящие на
расстоянии 2 м друг от друга.
5. Повороты на месте переступанием на 180 градусов (затем на 360) в
правую и левую сторону.
6. Ходьба по лыжне «змейкой» (поочередно обходя препятствие то
справа, то слева).
7. Ходьба по лыжне, поворот вокруг флажка.
Упражнения для обучения подъемам:
1. Боковые шаги на ровном месте в правую и левую сторону.
2. Подняться на склон «лесенкой», повернувшись к склону сначала
левым, затем правым боком.
3. Подъем на склон «лесенкой».
4. Имитация подъема «елочкой» на ровном месте.
5. Подъем «елочкой» на пологий склон.
6. Подъем «елочкой», ускоряя темп передвижения.

Упражнения для обучения спускам со склона:
1. Спуск со склона в основной стойке.
2. Спуск со склона, мягко пружиня ноги.
3. Спуск со склона, соблюдая определенные интервалы.
4. Спуск в воротца, образованные лыжными палками.
5. Свободный спуск.
6. Спуск с поворотом и переступанием лыж в правую или левую сторону.
7. Спуск группой (2-4 ребенка), взявшись за руки.
8. Спуск со склона, низко присев.
9. Спуск парами, держась за руки.
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3.2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Учебно-тематическое планирование занятий с детьми подготовительной к школе группе
	                                                                                     месяц
Упражнения и игры

	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ

	Ходьба и её разновидности
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- обычная
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	- на носках
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	- с высоким подниманием колен
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	- на пятках
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	- с выполнением заданий
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	+

	- змейкой
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+

	Бег и его разновидности
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- в разных направлениях
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- по прямой
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	- по кругу
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	- змейкой
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+

	- в разном темпе
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	- врассыпную
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Упражнения в равновесии
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- по прямой дорожке
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	- по гимнастической скамейке
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	- по бревну
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- перешагивание через предметы
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	- ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см.)
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	Метание (2,5 – 5 метров)
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	- правой рукой
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- левой рукой
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	- метание в горизонтальную цель 1,5-2 м
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	двумя руками снизу от груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	правой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- метание в вертикальную цель (выс. 1,2 м.) 1-1,5 м
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Лазание и ползание
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- по прямой (6 м.)
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	- между предметами
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- вокруг предметов
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	- подлезание под препятствия (выс. 50 см) не касаясь
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	руками пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- подлезание в обруч
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- перелезание через бревно
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	- лазание по лесенке-стремянке
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	-гимнастической стенке (1,5 м.)
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	Прыжки
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	- на двух ногах на месте
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+

	- с передвижением (2-3 м)
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- из круга в круг
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	- вокруг предметов
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	-вверх с места
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	- с высоты 15-20 см
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	- через шнур, линию
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- в колонну по одному
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	- шеренгу
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- размыкание и смыкание
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	- поворот направо переступанием
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	- поворот налево переступанием
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	Беседы с детьми на темы:
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	- «Как мы ходили на лыжах в прошлом году»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- «Стойка лыжника. Техника ходьбы на лыжах»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- Способы подъема на склон
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	- Повороты на месте способом переступания
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- Правила поведения и техника безопасности при ходьбе
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	на лыжах
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ступающий шаг
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Скользящий шаг
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Попеременно двухшажный ход (с палками)
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Ходьба на лыжах 600 м в среднем темпе 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Ходьба на лыжах 2-3 км в медленном темпе
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	Повороты на месте переступанием вокруг носков и пяток
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	лыж
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем на склон:
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	- «лесенкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- «полуелочкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- «елочкой»
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спускаться со склона в
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	- низкой стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- средней стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- высокой стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры и упражнения на лыжах:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Аист»
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	«Пружинка»
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	«Собери снежки»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Первый до флажка»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Попади в цель»
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	«Веер»
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	«Кто быстрее повернется?»
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	«Зитзаги»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Гармошка»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Северное сияние»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«С ножки на ножку прыг да скок»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Оленья упряжка»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Кто дольше проскользит?»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Не урони»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Статус»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Сороконожка»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Встречная эстафета»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Лыжные дуэты»
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	«Скольжение на одной лыже»
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	«Пружинка»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Елочка»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Лесенка»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	




	«Чья елочка красивее?»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Чья гармошка красивее?»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Салки»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Солнышко»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Кто дальше?»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Кто быстрее?»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Под воротца»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«У кого будет меньше шагов»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Снежинка»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Солнышко парами»
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	«Поменяй флажок»
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	«Слалом на равнине»
	
	
	
	
	+
	
	
	
	




Календарный план  на учебный год

	Месяц
	Неделя
	Содержание деятельности

	Сентябрь
	1 – 2 -я
		  Лёгкая атлетика. 
 Развивать физические качества и умения используя метод «Круговой    тренировки».  Занятия по ОФП.
 Развивать  координацию движений,  быстроту, гибкость, ловкость.         Формировать умения и навыки правильного выполнения движений.




	
	
	

	
	3 – 4-я
	Тестовые нормативы. Определить уровень физической подготовленности.

	
	
	

	Октябрь
	1 – 2- 3-я
	Лёгкая атлетика.
Заинтересовать детей предстоящими лыжными занятиями. Познакомить с историей возникновения лыж, лыжными видами спорта.
Развивать физические качества и умения используя метод «Круговой тренировки». Игры,  развивающие   координацию движений, ловкость, быстроту, глазомер.  

	
	
	

	
	 4-я
	Лыжная подготовка.
Беседы с детьми, ознакомление с лыжам инвентарем. 

	
	
		Инструктаж по технике безопасности , знакомство с правилами поведения на занятиях. Развивать физические качества.  Развивать координацию движений, ловкость, внимание, глазомер.  Воспитывать отзывчивость на слова взрослого.

	




	Ноябрь
	1 – 2-я
	
Сохранение и укрепление здоровья детей путём организации обучения лыжной ходьбе.
Учить правильно, нести лыжи и раскладывать перед собой. Развивать чувство лыж, учится стоять, правильно падать, идти и держать равновесия. Ступающий шаг.


	
	3 - 4-я
		Закрепление   навыка   ходьбы   на   лыжах   скользящим   шагом,

	 повороты  на  месте  способом  переступания




	
	
	(вокруг пяток и носков лыж).

	Декабрь
	1 - 2-я
	Закрепление   навыка   ходьбы   на   лыжах   скользящим   шагом,

	
	
	 повороты  на  месте  способом  переступания

	
	
	(вокруг пяток и носков лыж). Учить детей ходьбе на лыжах с палками попеременным двухшажным ходом. .


	
	3 - 4-я
	 Обучение подъему  на  горку  способом  «лесенка», обучение  спуску  со  склона  в  высокой, средней, низкой  стойке  с  различным положением рук.

	
	
	Закрепление скользящего,  добиваясь правильной посадки лыжника с одновременным перенесением веса тела с одной ноги на другую. 


	Январь
	3 - 4-я
	  Спуску  со  склона  в  высокой, средней, низкой  стойке  с  различным

	
	
	положением  рук,  закрепление  навыка  широкого  скользящего  шага  в

	
	
	играх,   упражнение   в   быстром   подъеме   на   склон   «лесенкой»,

	
	
	ознакомление с подъемом на склон «полуелочкой» и «елочкой». Ходьба на лыжах 600 м в среднем темпе

	Февраль
	1 - 2-я
	Закрепление  навыков  ходьбы  на  лыжах,  спусков,  подъемов,

	
	
	поворотов на месте в игровых упражнениях и играх; обучение подъему

	
	
	на склон «полуелочкой» и «елочкой». Ходьба на лыжах 600 м в среднем темпе.

	
	3 - 4-я
	Продолжать обучение скользящему шагу, добиваясь правильной посадки лыжника с одновременным перенесением веса тела с одной ноги на другую, а также длинный скользящий шаг, попеременно двухшажный ход.
Ходьба на лыжах 2-3 км в медленном темпе.

	
	
	

	Март
	      1 - 2-я
	Закрепление навыка скользящего шага, попеременно двухшажного хода, навыка спусков в высокой, средней и низкой стойках, поворотов на месте способом переступания«елочкой» в  играх  и  эстафетах. Ходьба на лыжах 2-3 км в медленном темпе

	
	
	

	
	3 – 4-я
	
Итоговые занятия на лыжне, диагностика усвоенных упражнений.

	Апрель
	1 – 4-я
	Спортивные игры.
Эстафеты линейные, встречные, круговые. В спортивном  зале  и  на улице.  Развивать  координацию движений,  быстроту, гибкость, ловкость, координацию.
    

	Май
	1 – 4-я
	Спортивные игры.
Игры и развлечения в спортивном зале и на улице.  Развивать  координацию движений,  быстроту, гибкость, ловкость, координацию.
  Тестовые нормативы. Определить уровень физической подготовленности.

	





3.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
Для осуществления программы в детском саду созданы все условия, обеспечивающие эффективное решение задач физического воспитания и лыжной подготовки:
1. Для проведения образовательной деятельности в спортивном зале  представлены:
· Спортивно – оздоровительный комплекс, состоящий из гимнастической стенки, спортивных матов, набора скамеек, мячей, гимнастических палок, обручей и другого инвентаря;
· На территории детского сада  определены и размечены беговые дорожки, объекты лыжни;
· Соблюдается режим дня, питания, спортивной деятельности детей.

1.Раздел «Легкая атлетика» - осуществляется совершенствование систем и функций организма детей, овладение дошкольниками различными умениями и навыками, воспитание способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие качества. 
     В этом разделе используются упражнения:
· Ациклического характера: силовые упражнения, прыжки,
метания, спортивные игры.
· Циклического характера: повторные пробежки 150-200 м,
подвижные игры, длительный бег (до 3 минут) низкой интенсивности, специальные беговые и прыжковые упражнения.
    В беге предлагаются дополнительные задания: изменить темп или направление бега, быстро остановиться и вновь продолжать бег, обежать предметы, чередовать бег с другими видами движений – ходьбой, прыжками и др. добиваться правильной техники выполнения бега. 
При обучении детей прыжкам в длину с места учить рассчитывать точность приземления в определенное место, группироваться в полете и выбрасывать вперед ноги, соизмерять силу толчка с расстоянием, которое надо преодолеть. Игровые упражнения: «кто дальше прыгнет?», «допрыгни до игрушки» и т.д.  В метании вдаль учить сочетать замах с броском при метании, развивать глазомер, использывать  разные виды метания вдаль: из - за головы, правой и левой рукой, снизу и тд.
2.Раздел «Лыжная подготовка» направлен на оздоровление, физическое развитие, закаливание, совершенствование функций дыхательной системы, развитие выносливости. 
Ходьба на лыжах  вовлекает в работу почти все мышечные группы, способствует энергичному обмену веществ в организме ребенка, усиливает функциональную деятельность внутренних органов; развивает мышечную чувствительность, способствует развитию пространственных ориентировок и координации движений, оказывает благоприятное влияние на формирование осанки и свода стопы; развивает смелость, настойчивость, решительность, выдержку и дисциплинированность, приучает преодолевать трудности и препятствия.  
Дети учатся ходить на лыжах ступающим шагом по прямой; скользящим шагом; идти по лыжне попеременно то ступающим, то скользящим шагом; попеременно двухшажным ходом; пройти приседая, под воротцами, стараясь не сбить их; подъем  на горку с небольшим уклоном « лесенкой», «полуелочкой», «елочкой» ; спуск с горки в высокой, средней, низкой стойке. Ходьба на лыжах 2-3 км в медленном темпе. Ходьба на лыжах 600 м в среднем темпе.
3. Спортивные игры  - эстафеты. Специфика игр – эстафет заключается в том, что короткие по времени периоды повышенной двигательной активности чередуются с интервалами отдыха, где физическая нагрузка сведена к минимуму. В линейных эстафетах участники перемещаются прямолинейно, выстроившись в колонну. Игра – эстафета продолжается до тех пор, пока все участники команды не выполнят игровое задание. Во встречных эстафетах воспитанники делятся на две равные команды и располагается на противоположные сторонах площадки. По сигналу выполнение игрового задания начинает один из участников части команды, стоящей за линией старта. Перемещается игрок на противоположную сторону площадки, передает эстафету первому игроку второй части команды и встает в конец строя. Эстафета продолжается до тех пор, пока части команд не поменяются местами или не окажутся на своей стороне в первоначальном построении. В круговых эстафетах игроки или сами перемещаются по кругу или построены в круг и, стоя на месте, передают эстафету по цепочке в одну сторону. Во встречных эстафетах половина участников каждой команды располагаются на противоположной стороне площадки и перемещение игроков или передача эстафеты (например переброска мяча) идёт навстречу друг другу

3.4.  СПОСОБЫ ПРОВЕРКИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
Цель диагностики:
 Выявление уровня овладения детьми двигательными навыками и умениями  передвижения на лыжах (начального уровня и динамики развития, эффективности педагогического воздействия). 
Выявление уровня физической подготовленности дошкольников (начального уровня и динамики развития, эффективности педагогического воздействия).

Протокол обследования навыков  и умений ходьбы на лыжах
	№
	Имя Ф.
	Ступающий шаг
	Скользящий шаг
	Повороты на месте
	Повороты пер-ем в движ.
	Подъем в гору «лесенкой»
	Подъем в гору «елочкой»
	Спуск с горы, н/стойке в/стойке
	Спуск с горки в/стойке в/стоки
	Попеременно двухшажный ход с палками
	Дистанция 
600 м
	Игры на лыжах
	Итог

	
	
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К
	Н
	К

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


«+» - выполняет;	«-» - не выполняет;

+ (норма) – Ребенок уверенно ходит на лыжах, формирование навыков в соответствии с нормой.
- (ниже нормы) –  с трудом передвигается на лыжах, часто совершает падения.


Оценка уровня физических качеств детей старшего дошкольного возраста определяется по следующим  видам движения:

· Челночный бег3 *5м (развитие ловкости);
· Прыжки в длину с места (развитие скоростно – силовых качеств);
· Бег с ходу 10 м/с (развитие быстроты);
· Наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке (развитие гибкости);
· Бросок мяча весом 1 кг из положения сидя.


Данные заносятся в протокол из общего мониторинга физической подготовленности детей на начало и на конец учебного года.

После обследования анализируются показатели каждого ребёнка и сопоставляются с нормативными данными.

Повышение уровня развития физических качеств, свидетельствует об эффективности реализации лыжной подготовки.


3.5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Успешность образовательного процесса по физической культуре в значительной мере обусловлена от правильно подобранного методического обеспечения, что влияет на показатели усвоения учебного материала. С помощью методов слухового, зрительного и двигательного восприятий, занимающиеся усваивают основные правила передвижения на лыжах, представление о тактике и технике.
При занятии с учащимися данной возрастной группы большое значение имеет метод зрительного восприятия. Показ физических упражнений создают зрительное представление о физических упражнениях, демонстрация наглядных пособий помогают уточнять их технику.
Методы двигательного восприятия основаны на активной деятельности детей и характеризуются многократным выполнением действия по строгой регламентации либо разучивания по частям или в целом. Игровой и соревновательный методы являются неотъемлемой частью при организации занятий.
Для организации деятельности обучающихся применяются следующие методы: фронтальный, поточный, поточно-групповой и групповой (в зависимости от задач и материала).





3.6.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы.
Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, гимнастические маты, обручи, гимнастические палки), для проведения занятий в холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах. 
Наличие необходимого количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за обучающимися.Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных на территории ДОУ. Для обучения используют спортивную площадку в форме замкнутого прямоугольника с закругленными углами. 
[bookmark: page8]По периметру площадки делается несколько кругов: большой (60 м) для хорошо освоивших процесс ходьбы на лыжах; средний (50 м) и малый (40 м) для детей, недостаточно хорошо овладевших техникой передвижения на лыжах; горка (для отработки спусков, подъёмов).
Одежда для лыжных прогулок должна быть легкой и мягкой. Она должна хорошо пропускать воздух, держать тепло и не стеснять движений. Лучше всего для этих целей подходит лыжный костюм. На голову удобней всего надеть шерстяную вязаную шапочку. Рукавицы подбираются по размеру руки и должны быть теплыми и удобными. 

4.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Возраст детей, сроки реализации.

	Возраст детей
	Подготовительная к школе группа(6-7 лет)

	Количество детей
	25

	Сроки реализации
	Учебный год 
С 1 сентября по 30 мая

	Время проведения
	По расписанию НОД

	День недели
	По расписанию НОД

	Продолжительность занятия
	30 минут

	Количество занятий в неделю
	2

	Количество занятий в месяц
	8

	Количество занятий в год
	96

	Исполнитель
	Инструктор по физической культуре



Место проведения:
 Спортивный зал, спортивная площадка МБДОУ «Детский сад №20».
Режим дня, график образовательной деятельности, максимально допустимая нагрузка на воспитанника в организованных формах обучения  соответствует требованиям СанПиН 2.4.1.3049-13 от 15.05.2013г.  

4.2. МАТЕРИАЛЬНО  - ТЕХНИЧЕСКООЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
1. Гимнастические коврики
1. Лыжи
1. Крепление
1. Ботинки
1. Лыжные палки
1. конусы
1. Гантели
1. Флажки
1. Скакалки
1. Картинки, иллюстрации
1. Гимнастическая скамейка
1. Обручи

4.3. РАЗВИВАЮЩАЯ ПРЕДМЕТНО – ПРОСТРАНСТВЕННАЯ СРЕДА
Общие требования к лыжне и лыжным трассам: 
Учебные площадки — это близко расположенные к зданию образовательного учреждения места где проводится первоначальное обучение передвижению на лыжах. Желательно, чтобы часть площадки была горизонтальной, а другая имела небольшой уклон (2—3°). Формы площадки - в зависимости от местности (прямоугольник с закругленными углами, эллипс или неправильный «круг»). Размеры - в зависимости от наполняемости класса (12—15 человек — 100 х 40 м). Территория площадки должна соответствовать требованиям техники безопасности. 
Учебная лыжня в зависимости от количества и подготовленности детей прокладывается одна или несколько (внутри площадки — лыжня для педагога). Лыжня должна быть ровной (без извилистости), достаточно узкой, тщательно накатанной и по возможности прямолинейной; места для отталкивания палками с обеих сторон лыжни уплотненными (утоптанными). 
Склон – холмистая местность с подъемами и спусками различной длины и крутизны (с разницей высот от 1 до 9 метров, подъемы с углом от 5 до 8 градусов) для обучения различных техник спусков и подъемов, торможений и поворотов. По склону флажками размечается коридор шириной 5-10 метров - спуск. Рядом на расстоянии 2-3 метра прямо или по диагонали склона ставятся флажки, указывающие путь подъема. 
Лыжная трасса - специально подготовленный участок местности шириной не менее 3 - 4 метров; имеет холмистую и равнинную поверхность, участки подъема и спуска, возможность пролегания через лес. Лыжня прокладывается таким образом, чтобы можно было управлять лыжами и скользить на них, избегая тормозящего действия крепления о снег. Два лыжных следа располагаются в 17–30 см друг от друга, если измерять расстояние от середины каждого следа. Глубина лыжни должна быть 2–5 см даже в жестком и мерзлом снегу. Если прокладываются две лыжни, они должны находиться на расстоянии 100–120 см друг от друга (расстояние измеряется между серединами этих лыжней). 
В начале лыжного маршрута должен быть установлен стенд, содержащий следующую информацию: 
- схема дистанции; 
- разметка старта и финиша; 
- расположение ближайшего медицинского пункта; 
- расписание занятий и мероприятий. 
Все трассы должны быть закольцованы, направления движения должны быть указаны на схеме.
СПИСОК ИСПОЛЬЗУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ:

·    Айдашкявичене Э.Й. Спортивные игры и упражнения в детском саду. – М.: Просвещение,1992.

·     Анисимова М.С., Хабарова Т.В. Обучение детей 3-7 лет ходьбе на лыжах / Научно-практический журнал «Инструктор по физкультуре» дошкольного образовательного учреждения №7/2011.
·     Бутин И.М. Проложи свою лыжню: Ин.для учащихся. - М.: Просвещение, 1985 - 96 с.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  1
ИНСТРУКЦИЯ
по охране труда при проведении занятий по лыжному спорту

1.  ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ
1.1. К занятиям по лыжам допускаются дети дошкольного возраста, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2 .При проведении занятий по лыжам  необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий  и отдыха.
1.3.При проведении занятий по лыжам возможно воздействие на детей следующих опасных факторов:
- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви;
- потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок;
- травмы при падении во время спуска с горы или при прыжках с лыжного трамплина.
1.4.При проведении занятий по лыжам  должна быть медицинская аптечка с набором  необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
1.5.При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить инструктору по физической культуре, воспитателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного оборудования необходимо прекратить занятия и сообщить об этом инструктору по физической культуре, воспитателю.
1.6.В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок выполнения упражнений и правила личной гигиены.
1.7.Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми воспитанниками  проводится внеплановый инструктаж по охране труда.
2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ.
2.1.Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки, перчатки или варежки.
2.2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепления лыж к обуви.
2.3. Проверить подготовленность лыжни  или трассы, отсутствие в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме.

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ.
3.1.Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с горы – не менее 30м.
3.2.При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.
3.3.После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками.
3.4.Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.
 
4.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ.
4.1.При  поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом инструктору по физической культуре, воспитателю и с его разрешения двигаться к месту расположения образовательного учреждения.
4.2.При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом инструктору по физической культуре, воспитателю.
4.3.При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
5.  ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО  ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ.
5.1.Проверить по списку всех вопитанников.
5.2.Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Игры и упражнения на лыжах
«Пройди, не задень» 
Задача. Развитие пространственных ориентировок и совершенствование функции равновесия. Описание.6 лыжных палок втыкаются в снег на расстоянии 2-2,5 м друг от друга. Ребенок обходит на лыжах стоящие палки, стараясь их не задеть. Правила. Не пропускать палок, стараясь не сбить их носками лыж, точно делать повороты. 
 
«Трамвай» 
Задача. Закреплять пространственные ориентировки в ходьбе на лыжах. Описание. Воспитатель делит играющих детей на 4 равные подгруппы, каждая группа детей из 5-7 человек держится за шнур  (это – трамвай). Дети идут по снежной целине в любых направлениях. Встречаясь, расходятся только вправо. Правила. Обходить идущий навстречу трамвай только справа, идти ритмично, согласовывая темп своего передвижения с темпом товарищей. 
 
«Ходьба парами, тройками»
 Задача. Совершенствовать функцию равновесия, упражнять в согласованном темпе движения. Описание. Дети, держась за руки (вдвоем, втроем), продвигаются по снежной целине вперед. Правила. Кто разорвет цепь рук, тот выбывает из игры. 
 
«Попади в цель»
 Задача. Упражнять в устойчивом равновесии. Описание. У каждого ребенка комочек снега. Проходя мимо щита для метания, дети стараются с ходу попасть в щит левой и правой рукой. Правила. Выигрывает тот, у кого будет большее число попаданий. 
 
«Поменяй флажки»
 Задача. Упражнять детей в быстром темпе передвижения на лыжах. Описание. Играющие делятся на две колонны. Каждый ребенок должен пройти расстояние 10 м до флажка, взять флажок и на его место поставить другой по цвету. Правила. Выигрывает та команда, которая раньше поменяет цветные флажки. 
 
«Будь внимателен»
 Задача.  Закреплять навык передвижения по равнине, развивать внимание. Описание. Дети передвигаются по учебной лыжне. На сигнал воспитателя (поднимает разноцветные флажки) дети меняют движение. (На зеленый все идут, на красный – останавливаются) Правила.  Дети идут по лыжне на расстоянии 2-3 м друг от друга. 
 
«Через препятствие» 
Задача.  Закреплять навыки передвижения на лыжах  преодолевая препятствия. Описание. На прямой лыжне располагаются препятствия: ворота из лыжных палок, конусы, и т.д. По сигналу воспитателя ребенок идет от черты до флажка, пройдя препятствие, он берет флажок, размахивает им  и ставит на место. Правила. Следующий лыжник начинает движение только тогда, когда впереди идущий пройдет первое препятствие. 
 
«Сороконожки»
 Задача.  Закреплять навык скольжения в колонне. Описание. Группа детей делится на две команды и выстраиваются в колонны, одна параллельно другой. Перед колоннами отмечается линия старта, а на расстоянии 30м – линия финиша, каждой команде дается по одному шнуру, Дети, стоящие справа, берут шнур левой рекой, а стоящие слева – правой. По сигналу воспитателя колонны (сороконожки) бегут вперед к линии финиша, на выпуская шнур. Правила.  Если кто-то выпустил шнур, то  ведущий колонны должен остановиться и  подождать, когда возьмут шнур. Игра считается законченной, когда последний лыжник пересечет линию финиша. 
 
«Не урони»
 Задача. Закреплять навык спуска. Описание. Спускаясь, перекладывать из руки в руку перед собой и за спиной  предмет. 

«Попади в цель» 
Задача.  Закреплять навык спуска, развивать ловкость. Описание. При спуске попасть снежком в цель. Правила.  Выигрывает тот, у кого больше попаданий.

 «Северное сияние»
Задача.  Закреплять навык скольжения в колонне.
Каждый ребёнок с цветными ленточками в руках должен пройти расстояние 10 метров, энергично работая руками, до натянутой верёвки и повесить ленточки, изображающие северное сияние.













 
 Эстафеты  используемые на лыжах

 «Объедь конусы и вернись на место» 
Расстояние 5 – 8 м. «Ходьба на лыжах парами» расстояние 10 м. «Змейкой» на встречу друг другу (расходясь и сходясь) 3 конуса на расстоянии 3 м. «Перенеси кегли из обруча в обруч»
 расстояние 5 – 8 м.
 «Перенеси флажки» расстояние 5 – 8 м.
 «Ходьба тройками» держась за руки на расстояние 10 м.
 
«Не задень»- ходьба между флажками (фишками), стоящими на расстоянии 1 – 1,5 м др. от др.

 «Быстрее до флажка» расстояние 10 – 15 м.

 «Поменяй флажок» дети строятся в две команды, каждый должен пройти 10 – 15м. до флажка, взять его, а на его место поставить флажок другого цвета. Выигрывает та команда, которая быстрей поменяет флажки. 

 «Кто быстрее повернётся»
 дети стоят в шеренге на расстоянии 5 шагов др. от др., по сигналу поворачиваются вправо – влево. Выигрывает тот, кто быстрей повернётся.

  «Собери предметы» дети идут по прямой и в корзинку собирают предметы.  5 предметов на расстоянии 1 м.друг от друга.
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 


ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

КОНСПЕКТЫ ЗАНЯТИЙ
Занятие № 1 
Цель –  ходьба на лыжах ступающим, скользящим шагом.  
Вводная часть:
Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. Разминка (дети в легкой форме, не сковывающие движение):  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  Игры без лыж «След в след» (движение детей в след в след друг за другом на расстоянии 10 метров). Пробежка, которая чередуется с ходьбой – 18 секунд. 
 Основная часть:
 Цель  - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости.  
1. ступающий шаг по учебной лыжне – дистанция 100м. 
2. Движение по учебной лыжне – ходьба под воротца 
3. На первом занятии с целью освоения чувства «лыж» проводится игра «Пружинка» (поочередное поднимание правой и левой ноги с лыжней)
4. Демонстрация «позы лыжника» - педагог показывает, дети повторяют и проверяют друг у друга. 
5. Игра «У кого будет меньше шагов» - дети идут по прямой лыжне (10м), стараясь преодолеть ее как возможно меньше шагов.  

Заключительная часть:
Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Игра «Статус» - движение (10м) с высоким подниманием колена.  Спокойная ходьба без лыж.

Занятие № 2 
 Игра-соревнование "Путь с препятствиями, пройди и обратно приди". 
Задачи: Упражняться в лыжной ходьбе на скорость. Ориентироваться в пространстве между предметами, в разнообразных движениях на лыжах. Развивать умение передвигаться в определенном направлении не мешая друг другу.
 Оборудование: флажки; 2 корзины; лыжи; палки; снежки.
 Вводная часть: «Лыжная гимнастика» - построение детей на лыжах в две шеренги лицом друг к другу на расстоянии 4-5 метров. 
- поочередно принимать основную, низкую и высокую стойки лыжника; - поднимать правую левую ногу с лыжей (горизонтально земле);
 - работа  рукам вперед назад; - то же выполнять в полуприседе («пружинка») на каждое движение рук; - работать вперед – назад правой и левой лыжей (несколько раз подряд), стоя на месте. 
Основная часть: Разделить  детей на две группы: лыжный кросс на 200м - дети идут на лыжах скользящим шагом в основной стойке. Подвижная игра на лыжах: «Слалом» - на ровном месте или на пологом склоне втыкаются в снег флажки или палки на расстоянии 2-х метров. 
Дети обходят флажки, огибая их, то с правой, то с левой стороны. Выигрывает тот, кто быстрее всех справится с  заданием и не уронит ни один флажок. Подвижная игра на лыжах: «Чья команда быстрее соберет снежки» - на расстоянии 10 метров находится корзина со снежками. Каждый участник скользит на лыжах до корзины, берет снежок. Выигрывает команда первая справившаяся с заданием. Подвижная игра на лыжах: «Под воротца» - поперек лыжи ставится несколько воротец, каждое  из которых ниже предыдущего, или натягивается веревка. 
Подойдя по лыжне к воротцам, дети стараются подлезть под них, не задев. Подвижная игра на лыжах: «Попади в цель» - во время движение дети должны попасть снежком в вертикальную или горизонтальную цель. Подвижная игра на лыжах: «Ножка к ножке» (ходьба приставным шагом) Подвижная игра на лыжах: «Солнышко» - дети отрабатывают повороты (влево или в право) вокруг себя, образуя красивое солнышко. 
Стоя на ровном месте, приподнимая поочередно носок правой и левой лыжи немного вверх. Затем, приподняв носок одной из лыж, отвести его в сторону, поставить на снег  и приставить другую лыжу – это поворот  переступанием вокруг пяток лыж. Необходимо сделать несколько таких переступаний в одну, затем в другую сторону. Следующее  переступание  делаем вокруг носков лыж,  отводя и переступая в сторону пятками лыж.


 Заключительная часть: 
Подвижная игра: «Кто быстрее и аккуратнее снимет лыжи» - дети снимают лыжи, очищают их от снега и ставят в стойки. Итог занятия: побеждает та команда, которая правильно и быстро выполняла все задания.  
 Занятия № 3
Цель – Закрепление навыков ходьбы скользящим шагом. Приобретение навыка спуска со клона и подъема «лесенкой». 
Вводная часть:
Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус.
 Разминка:  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. Игры без лыж «След в след» (движение детей в след в след друг за другом на расстоянии 10 метров). 
Основная часть 
Цель - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости. 

1. Движение по учебной лыжне – дистанция 50м;
2. Движение по учебной лыжне – ходьба под воротца; 
3. На втором занятии с целью освоения чувства «лыж» проводится игра «Веер» 
(боковые шаги на лыжах вправо и влево, переступанием лыжами «Веер»); 
4. Ходьба на лыжне, держа руки за спиной; ходьба между флажками, стараясь не сбивать их; 
5. Упражнения спуск с горы  – во время спуска с пологого склона при длине ската 6-8 м., педагог показывает правильную стойку лыжника (дети повторяют и проверяют друг друга). Задание спуститься 2 раза до ориентира. После чего при желании детей спуститься 3 – 4 раза в низкой и основной стойке.  Подьем «Лесенка» ;
6. Движение по учебной лыжне 50 метров. 



Заключительная часть 
Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Игра «Статус» - движение (10м) с высоким подниманием колена. 
  Занятия № 4  
Цель – Закрепление навыков ходьбы скользящим шагом. 
Вводная часть
Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. Разминка (дети в легкой форме, не сковывающие движение):  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор, лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. Игры без лыж «Кто скорее к своим лыжам» (добежать до своих лыж и правильно положить их на снег, педагог проверяет) Пробежка, на склон 10 м. длины, спокойно вернуться к своим лыжам.  
Основная часть 
Цель  - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости.  
1. Упражнение «Пружинка»  
2. Ходьба по учебной лыжне  - 80 м. скользящим шагом. 
3. Спуск со склона с определенным интервалом. (педагог обращает внимание на правильное положение туловища ног при отталкивании). 
4. Поднимание по  склону «лесенкой», педагог следит за правильностью выполнения задания, расположением лыж. 
5. Игра «Поменяй флажок»» - дети делятся на 2 команды, по команде каждый ребенок по очереди должен пройти расстояние 10м. до флажка взять флажок и на его место поставить свой флажок, другого цвета. 
6. Движение по учебной лыжне 30 метров. 





Заключительная часть
Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Игра «Статус» - движение (10м) с высоким подниманием колена.  Чистка лыж.  
Занятия № 5
Эстафета – соревнования «Зимние забавы» 
Задачи: Учить детей проявлять смекалку и быстроту реакции в играх. Фиксировать внимание детей на технике метания в горизонтальную и вертикальную цель. Пробуждать детей к проявлению активности.
 Оборудование: лыжи; снежки; мишени, палки.
Вводная часть: упражнение без лыж:  «Кто быстрее к лыжам» - Лыжи лежат на расстоянии от детей. По сигналу педагога дети должны подбежать каждый к своим лыжам. Усложненный вариант: добежать и попытаться надеть лыжи; «Кто первый оденет лыжи » - дети по сигналу инструктора должны одеть лыжи, кто первый одел, тот самый быстрый и ловкий. Упражнение на лыжах:  «Идите ко мне» - инструктор отходит на расстояние 20 - 25 метров предлагает детям дойти до него. «Пружинка» - инструктор предлагает сделать детям полу приседы, стоя на лыжах на двух ногах. 
Основная часть: упражнения на лыжах: дети делятся на две команды. «Кто дальше?»  - дети стоят в шеренге в нескольких шагах от исходной линии. По сигналу разбегаются и, отталкиваясь от линии, скользят на двух лыжах до остановки. Выигрывает тот, кто скользил дальше. «Под воротца» -  Поперек лыжни ставится несколько воротец, каждое из которых ниже предыдущего, или натягивается веревка. Подойдя по лыжне к воротцам, дети стараются подлезть под них, не задев. «Лыжные дуэты» -  Дети соревнуются парами. 
Встают на лыжи, берутся за руки и начинают продвигаться к финишу. Выигрывает команда или пара, которая первой справилась с заданием и по пути не разъединила руки. « Первый до флажка?» - играющие делятся на две или три команды. На расстоянии 5-10 метров находятся флажки. Каждый участник команды скользит на лыжах до флажка. 
Выигрывает команда, первая справившаяся с заданием. Усложнить задание можно, предложив детям скользить определенным способом (скользящим или ступающим шагом). П/И «Попади в цель» - дети делятся на две команды. По сигналу начинают движение до ориентира. 
Во время движения необходимо попасть снежком (мячом) в вертикальную или горизонтальную цель. Выигрывает команда, которая поразила наибольшее количество мишеней.
 


Заключительная часть: 
Игры малой подвижности на лыжах:  «Не урони» - Инструктор предлагает детям пройти вокруг кеглей ступающим или скользящим шагом, не уронив их. Игровое упражнение: «Кто первый снимет лыжи и уберет на место» - дети должны снять лыжи, очистить от снега и убрать в стойку. Итог занятия: побеждает та команда, которая первая пришла к финишу и правильно выполняла все задания.  
Занятия № 6
 Цель – Закрепление навыков скольжения, спусков на склонах и подъемов на них.    
Вводная часть
Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. 
Разминка (дети в легкой форме, не сковывающие движение):  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор, лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. 
Игры без лыж «Кто скорее к своим лыжам» (добежать до своих лыж и правильно положить их на снег, педагог проверяет) Пробежка, на склон 10 м. длины, спокойно вернуться к своим лыжам.

Основная часть 

Цель  - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости.   
1. Упражнение «Пружинка», приставные шаги вправо и влево, стараясь ставить лыжи параллельно. 
  2. Ходьба по учебной лыжне  - 600 м. в среднем темпе. Инструктор  следит за правильностью движений, помогает исправить ошибки.
  3. Обход 8 лыжных палок, стоящих на расстоянии 2,5 метра, стараясь не задеть их, соразмеряя длину лыж до препятствия. 
4. Спуск со склона с определенным интервалом. (педагог обращает внимание на правильное положение туловища ног при отталкивании).
 5. Игра «Оленья упряжка»
6. Медленное движение по учебной лыжне 30 метров. 

Заключительная часть
 Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Игровое упражнение: «Кто первый снимет лыжи » - дети должны снять лыжи, очистить от снега.
Занятия № 7  
Задачи: Закреплять навыки спусков с пологих склонов  при длине 8-10м скользящего шага. Отрабатывать повороты на лыжах. Учить попеременному двухшажному ходу с палками. Воспитывать дружеские отношения друг с другом в игре.
 Оборудование: лыжи, флажки, кубы, лыжные палки.
Вводная часть: 
Инструктор объясняет детям, что теперь  они будут заниматься с лыжными  палочками,  что с палками  можно передвигаться значительно быстрее. Они помогают  отталкиваться. 
Показать детям, как складывать и разъединять лыжные палки. Упражнение без лыж: "Кто быстрее к лыжам?" -  Лыжи лежат на расстоянии от детей. По сигналу педагога дети должны подбежать каждый к своим лыжам. Усложненный вариант: добежать и попытаться надеть лыжи. «Где же ваши ручки, где же ваши ножки?». На слова инструктора «Где же ваши ручки?» дети поднимают руки вверх; на слова «Где же ваша правая (левая) нога?» дети поднимают правую (левую) ногу. 
Упражнение на лыжах: "Пружинки"  - инструктор предлагает сделать детям полу приседы, стоя на лыжах на двух ногах. 

Основная часть: «Подними!» - инструктор предлагает детям пройти  скользящим шагом, поднимая предметы на пути. Инструктор обращает внимание на длительность скольжения на одной ноге, на равномерность движения. "Поворотики" – дети должны по сигналу инструктора повернуться на право или налево. «Поменяй флажки». 
Дети бегут по лыжне и в процессе движения должны поменять флажки одного цвета на флажки другого, расставленные вдоль лыжни. Выигрывает тот, кто первый и правильно справился с заданием. Обучение попеременному двухшажному ходу. Ходьба на лыжах 1 км в медленном темпе.

Заключительная часть: Ходьба в спокойном темпе за инструктором. « Помоги товарищу» - в конце занятия, тот кто первый снял лыжи,  должен помочь другому. Очищение лыж от снега. Уборка их на место.    

Занятия № 7                                                                                                                   

Цель – Закрепление навыков широкого скользящего шага, попеременно двухшажного хода, учить поворотам переступанием, упражнять детей в спуске и подъеме.    

Вводная часть 
Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. 
Разминка (дети в легкой форме, не сковывающие движение):  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. 
Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор, лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. Игры без лыж «Кто скорее к своим лыжам» (добежать до своих лыж и правильно положить их на снег, педагог проверяет) 

Основная часть 

Цель - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости.

1. Упражнение «Пружинка», подпрыгивание на лыжах.
 2. Ходьба по учебной лыжне  - 40 м. , заложив руки за спину, с сильным взмахом рук. 
3. Спуск с горы в основной стойке – 2раза. Спуск с горы в воротца (лыжные палки)  - 2 раза.  
4. Игра «Солнышко» на отработку поворотов с приступами - дети стоят в шеренге по кругу на расстоянии 3-5 шагов друг от друга.  Дети выполняют движение переступанием 180 градусов, а далее  на 360 градусов, сначала в одну, а потом и в другую сторону. 
5.  Движение по учебной лыжне 600 метров в среднем темпе.

 Заключительная часть
Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Спокойная ходьба по дорожке без лыж. « Помоги товарищу» - в конце занятия, тот  кто первый снял лыжи, должен помочь другому. Чистка лыж.  

Занятия № 8
Цель – Закрепление навыков ходьбы на лыжах, спусков, подъемов и поворотов.  
Вводная часть 
Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. 
Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. 
Разминка (дети в легкой форме, не сковывающие движение):  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор, лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. 
Игры без лыж – сделать пять шагов вперед с закрытыми глазами, повернуться на прежнее место. 

Основная часть

Цель  - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости.  
1. Упражнение  на лыжах: стоя на лыжах поочередно поднимать правую и левую лыжу, так, чтобы пятка была на одном уровне с носком лыжи. 
2. Ходьба по учебной лыжне  змейкой, обходя 8 палок, на расстоянии 2 м. друг от друга. Палки надо огибать то справа, тог слева, поочередно.  
3. Ходьба по учебной лыжне скользящим шагом. Педагог следит за техникой выполнения.  
4. Спуск с горы в основной стойке – 2раза 
5. Игра «Поменяй флажки»» - дети делятся на 2 команды, по команде каждый ребенок по очереди должен пройти расстояние 10м. до флажка взять флажок и на его место поставить свой флажок, другого цвета. 5. Медленное движение по учебной лыжне 30 метров. 

Заключительная часть 

Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности.  Игра малой подвижности на лыжах:  «Не урони» - Инструктор предлагает детям пройти вокруг кеглей ступающим или скользящим шагом, не уронив их. Спокойная ходьба по дорожке без лыж. Чистка лыж.  


Занятия № 9

Цель – Закрепление навыков ходьбы на лыжах, спусков, подъемов и поворотов.  

Вводная часть 

Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. 
Разминка (дети в легкой форме, не сковывающие движение):  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор, лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. 
Игры без лыж – сделать пять шагов вперед с закрытыми глазами, повернуться на прежнее место. Пробежка, которая чередуется с ходьбой – 15 метров.

Основная часть

Цель  - обучение детей элементам техники передвижения на лыжах, совершенствование ее, развитие ловкости, решительности, смелости.  
1. Упражнение  на лыжах: «пружинка», ходьба на лыжах на месте, прыжки, боковые шаги, ускоряя темп. 
2. Ходьба по учебной лыжне  100м., скользящим шагом. (педагог обращает внимание на правильную посадку лыжника) 
3. Спуск с горы в основной стойке – 2 раза. Свободный спуск детей  -3 раза. Педагог демонстрирует, как правильно спускаться со склона. 
4. Игра «Сороконожки» - группа детей делиться на 2 команды и выстраиваются в колонны, одна параллельно другой. Отмечается линия старта, а на расстоянии 30 метро линия финиша. Каждой команде дается по одному шнуру. Дети стоящие слева берут шнур правой рукой, а стоящие справа левой рукой. По сигналу педагога команда не выпуская шнур из рук бежит до финиша. 
6. Медленное движение по учебной лыжне 30 метров.
 
Заключительная часть

Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Спокойная ходьба по дорожке без лыж. Чистка лыж. 


Занятия № 10

Цель – Закрепление навыков ходьбы на лыжах, спусков, подъемов и поворотов. Познакомить детей торможениями лыжами «упором»  Время – 30 - 35 минут.   

Вводная часть

Цель – подготовка организма ребенка к предстоящей физической нагрузке. Предварительное разогревание позволяет ребенку лучше овладеть чувством «снега» и «лыж», является психологической подготовкой к выполнению последующих заданий, дисциплинирует детей, помогает собрать внимание, повысить эмоциональный тонус. Разминка:  И.п. ноги на ширине плеч. 
Выполнение упражнения «Ножницы» И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение упражнения – выпады вперед, в права, лево.  И.п. ноги на ширине плеч. Выполнение круговых движений вперед, назад прямыми руками от плеча.  И.п.  – упор, лежа – выполнение отжиманий по мере сил не более 5 раз. 
Игры без лыж – сделать пять шагов вперед с закрытыми глазами, повернуться на прежнее место.

Основная часть

Цель  - совершенствование элементов техники передвижения на лыжах, развитие ловкости, решительности, смелости. 
1. Упражнение  на лыжах: поочередное поднимание правой и левой ноги с лыжней, боковые шаги на лыжах (5 шагов влево, 5 шагов вправо), поворот переступанием «веер» вокруг носков и пяток лыж. 
2. Ходьба по учебной лыжне  100м., скользящим шагом. (педагог обращает внимание на правильную посадку лыжника). 
3. Спуск с горы в средней стойке – 4 раза. 
4. Медленное движение по учебной лыжне 2км. 

Заключительная часть 

Цель – постепенное снижение нагрузки, подведение итогов, организованный переход к новым видам деятельности. Спокойная ходьба по дорожке без лыж. Чистка лыж. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

