
Консультация для родителей 

 «Как учить детей ходить на лыжах» 

 

 

Обучение ребёнка ходьбе на лыжах требует терпения, правильного подхода и 

учёта возрастных особенностей. Важно сочетать обучение технике, 

безопасности и эмоциональную поддержку, чтобы сделать процесс 

интересным и продуктивным.   

Возрастные рекомендации 

 3–4 года — оптимальный возраст для начала освоения основных навыков 

под присмотром родителей. 

 5–7 лет — дети могут участвовать в групповых занятиях с инструктором, что 

делает процесс более увлекательным. 

 8 лет и старше — можно учиться техникам катания и принимать участие в 

спортивных соревнованиях при наличии желания и интереса. 

   

Перед началом обучения важно учитывать физическую готовность ребёнка: 

он должен уверенно сохранять равновесие в обычной ходьбе и беге.   

Выбор инвентаря 

 Лыжи должны соответствовать росту и весу ребёнка. Длина лыж —

 примерно на 10 см выше роста, длина палок — на 10–15 см ниже. Для 

малышей подойдут лёгкие модели, например, пластиковые лыжи с 

чешуйчатой скользящей поверхностью — они не требуют смазки при 

изменении погоды.   

 Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру: тесная или слишком 

свободная обувь может привести к потёртостям или травме. Лучше, если 

ботинок будет на 0,5 размера больше, но не слишком просторным, чтобы 

пальцы не упирались.   

 Палки должны иметь наконечник, кольцо и регулируемую длину ремня для 

кисти руки. Начинающим лучше выбирать алюминиевые палки — при 

падении они погнутся, а не сломаются.   



 

 

 



 

 

 



 

Этапы обучения 

1. Знакомство с инвентарём и базовой стойкой. Ребёнка знакомят с лыжами, 

ботинками, креплениями, показывают основную стойку лыжника: ноги 

слегка согнуты в коленях, тело наклонено вперёд.   

2. Обучение ступающему шагу. Сначала ребёнок учится ходить без палок, 

осваивая ступающие шаги и согласованные с ними движения рук.   

3. Переход к скользящему шагу. После освоения ступающего шага можно 

переходить к скользящему. Важно не отрывать лыжи от снега и делать 

скользящее движение вперёд, перенося вес тела на ногу.   

4. Использование палок. Когда ребёнок освоит ходьбу без палок, можно 

переходить к их применению. При этом важно объяснить технику 

безопасности: палками нельзя махать перед собой или поднимать вверх, их 

нужно втыкать в землю параллельно креплениям ботинок.   

5. Повороты. После освоения ходьбы можно учить поворотам, например, 

переступанием.   

6. Спуски с пологих склонов и подъёмы. Эти навыки осваиваются позже, 

после того как ребёнок уверенно держится на лыжах.   

Игровые формы обучения 

Чем младше ребёнок, тем более игровым должно быть обучение. Можно 

использовать такие упражнения, как приседания и прыжки на лыжах, «аист» 

(удерживая лыжу горизонтально, согнуть ногу в колене), «заборчик» 

(хождение приставными боковыми шагами), «снежинка» (вращение вокруг 

себя с переступанием сначала задними, потом передними частями лыж).   

Правила безопасности 

 Одежда и снаряжение. Одежда должна защищать от холода и ветра, быть 

лёгкой и удобной. Лыжи нужно подбирать по росту и проверять на 

исправность. Палки должны иметь наконечник, кольцо и регулируемую 

длину ремня для кисти руки. Лыжные ботинки должны быть подобраны по 

размеру. 



 Место для занятий. Выбирайте ровную площадку недалеко от дома, 

максимально защищённую от ветра. Учитывайте направление ветра — он 

должен дуть в спину. 

 Интервал между катающимися. При передвижении по дистанции — 3–

4 метра, при спусках — не менее 30 метров. 

 При спусках не выставлять вперёд лыжные палки. Если нужно резко 

остановиться, следует присесть и упасть на бок, держа палки сзади. 

 Избегать незнакомых склонов и трасс, перед началом движения изучить 

их. 

  

Дополнительные советы 

 Не делать за ребёнка всё. Важно давать ему возможность учиться 

самостоятельно, даже если он ещё мал.   

 Использовать перерывы для отдыха во время ходьбы на лыжах.   

 Мотивировать ребёнка. Хвалить за успехи, использовать игровые формы 

обучения, чтобы поддерживать интерес.   

 Если есть сомнения в своих силах, можно обратиться к детскому 

тренеру. Он проведёт занятие, объяснит механику движений и поможет 

вселить уверенность. 

Обучение ходьбе на лыжах — это не быстрый процесс, поэтому важно 

запастись терпением и не ожидать мгновенных результатов.   

 


