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Привлечение детей к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом становится важным фактором укрепления здоровья подрастающего 
поколения в современном обществе [Миннибаев 2016 1]. Одним из таких видов 
спорта являются лыжные гонки. [Миннибаев. 2016 5]  Занятия лыжным 
спортом имеют большое оздоровительное и воспитательное значение, учат 
детей правильному распорядку дня, рациональному отношению к своему 
свободному времени, воспитывают целеустремленность, трудолюбие, 
собранность, настойчивость к достижению поставленных  целей и результатов. 
[Ибрагимов 2018 2].  Лыжные тренировки положительно влияют на здоровье 
детей. Доказано, что систематические занятия лыжным спортом  способствуют 
брадикардии тренированности сердца, урежению частоты дыхания в покое. 
Занятия лыжным спортом  способствуют увеличению жизненной емкости 
легких, [Лопатин 2019 3] укреплению  опорно-двигательного аппарата,  
тренировке  мышц  рук, ног, туловища. [Миннибаев 2016 4] Тренировки в 
условиях низких температур способствуют закаливанию организма, 
положительно влияют на суставы человека. [Миннибаев 2018 6] 

Учебно-тренировочные  занятия по лыжным гонкам проходят в течение 
всего года. Особое значение имеет летняя подготовка спортсмена- лыжника. В 
летнее время вместе с беговыми и прыжковыми упражнениями в современной 
подготовке лыжника гонщика  широко применяются лыжероллеры. Тренировка 
на лыжероллерах позволяет лыжнику максимально приблизиться к условиям 
передвижения на лыжах в естественных условиях. В период летней подготовки  
на организм детей младшего возраста   отсутствует влияние низких, холодных 
температур.  

Исходя из этого, можно проводить  тренировочные задания с делением 
упражнения на составные части и прорабатывать их отдельно. Перед 
тренировкой необходимо провести разминочные упражнения, медленный бег 
один километр, общеразвивающие упражнения  подготовку мышц рук, ног, 
туловища. Выполнить вращения руками, махи ногами, наклоны туловища 



475 
 

вперед назад налево и  вправо, выпады  вперед одной и другой ногой, боковые 
выпады с глубоким приседанием,  упражнения на координацию. 

Например, исходное положение спортсмена стоя  плечи, подаются в перед 
ноги в коленях чуть согнув совершает свободные движения руками в перед и 
назад, в последующем можно добавить маховые движения ногой. Следующее 
упражнение стойка лыжника гонщика на одной ноге. Имитационное 
упражнение: одновременное и одновременно - одношажный ход лыжника 
гонщика. Надо смотреть,  чтобы руки и ноги спортсмена двигались 
параллельно  вперед и назад.  Передвижение на лыжероллерах классическими, 
и в особенности коньковыми ходами, является  сложными по координации 
упражнениями. Поэтому изучение ходов лучше начать методом раздельного 
изучения элементов упражнения. Например, упражнение « Самокат»: 
спортсмен  на одну ногу одевает один лыжероллер,  на другую ногу  надевает 
спортивную обувь.  Отталкиваясь, одной ногой ученик  старается проехать на 
другой ноге  как можно дольше в одноопорном положении, стойке лыжника-
гонщика. Следующее упражнение - передвижение на лыжероллерах без 
использования лыжных  палок. В этом упражнении задача спортсмена 
постараться  как можно дольше проехать на одной ноге. Руки спортсмена 
должны двигаться  вперед и назад параллельно. При отталкивании ногой  
смотреть, чтобы пятка при  уходе  назад  не пересекалась  с другой ногой. Все 
движения  должны быть параллельными, с достаточно большой амплитудой 
движения. При передвижении можно считать раз, два, три, после менять ногу. 
Следующий этап: лыжные палки берутся за середину, и спортсмен  
передвигается по дистанции, переменно работая руками ногами. Следует 
обратить внимание на то, чтобы не было после толчка ногой  заноса пятки 
внутрь, руку с палкой необходимо тянуть вперед,  тогда прокат будет дольше, и 
это положительно повлияет на координацию движений. 

Обучение передвижению на лыжероллерах следует начинать с тренировки 
и укрепления мышц голени и стопы, для этого можно применять следующие 
упражнения,  прыжки на левой и правой ноге вперед и в сторону,  
попеременные прыжки ногами (многоскоки), прыжки с обеих ног.  Прыжковые 
упражнения в сторону с левой и правой ноги, на наклоненные внутрь на 
встречу друг другу поверхности. Имитационная работа с палками:  при 
передвижении в подъем стопу надо ставить вперед в сторону. Обучение  
передвижению коньковым ходом следует начинать с передвижения по 
дистанции целиком. После этого по тренировочному кругу спортсмен 
двигается без использования лыжных палок, отталкиваясь лыжероллерами 
вперед и в сторону. Для того чтобы обучение проходило легче,  можно 
использовать не крутой спуск, а  на нем, передвигаясь коньковым ходом 
вырабатывать правильную координацию движений. Следующее упражнение 
называется «коромысло»: при этом лыжные палки спортсмен кладет себе на 
плечи и передвигается по дистанции, толкаясь ногой  вперед в сторону,  смещая 
центр тяжести на опорную ногу. После этого можно переходить к овладению 
коньковым ходом целиком, но начинать надо с полуконькового хода с левой и 
правой ноги. Далее приступаем к передвижению попеременно двухшажным  
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коньковым  ходом. Обучение данному лыжному ходу следует начинать,  
передвигаясь на равнине, а после этого передвигаться по пересеченной 
местности. Овладение  одновременно-двухшажным коньковым ходом  можно 
начинать на равнине или пологом спуске. Одновременно-одношажный 
коньковый ход требует развития специальных скоростно-силовых качеств. 
Обучение следует начинать с одновременных ходов на спуске. Продолжаем 
обучение, выполняя отталкивание двумя руками и одной ногой каждый раз. 

Исходя из этого, в летний период подготовки, учитывая благоприятные 
погодные условия, дети младшего возраста  имеют возможность более 
целенаправленно тренироваться элементам  лыжного хода. 

Таким образом, используя лыжероллеры в летний период,  дети на более 
качественном уровне имеют возможность обучаться  технике классического  и 
конькового лыжного вида спорта. 
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