«Обучение детей старшего дошкольного и младшего школьного возрастов основам фигурного катания на коньках»

Цель: Формирование специфических навыков, присущих азам фигурного катания на коньках, как одной из основ умения владеть своим телом при неожиданных физических нагрузках (падениях, столкновениях), характерных для детей

Задачи:
- вызвать у детей интерес и желание кататься на коньках;
- обеспечить общую физическую подготовку детей;
- формировать первоначальные двигательные представления о технике катания на коньках;
- усвоить способы правильного падения и научиться самостраховке при падении;
- выработать навыки самообслуживания, необходимые для подготовки к занятию и после его окончания.
Результаты;
- укрепление основных двигательных групп мышц детского организма;
- совершенствование функции равновесия детского организма;
- усвоение навыков безопасного катания на коньках;
- укрепление физического состояния детей;
- защита, сохранение и укрепление здоровья детей.

Особенности формирования навыков катания на коньках у детей старшего дошкольного и младшего школьного возрастов
Физическое воспитание детей предусматривает укрепление здоровья, закаливание организма ребенка, формирование его двигательных навыков и умений. Особенно важно формирование специальных умений и навыков, обогащающих содержание детской деятельности на прогулке. Сочетание активных движений с пребыванием детей на свежем воздухе оказывает благоприятное влияние на развитие физических качеств – быстрота, ловкость, сила, выносливость и т.д. Результаты многих исследований показывают, что детям старшего дошкольного и младшего школьного возраста необходима интенсивная двигательная деятельность. Немаловажное значение должны занимать спортивные упражнения: плавание, ходьба на лыжах, катание на санках, коньках и т.п. Формирование умений и навыков катания на коньках способствует развитию двигательной активности на прогулке в зимнее время. В нашем центре мы решили попробовать сделать попытку разработки по обучению детей катанию на коньках. В последние годы этот вид спорта снова приобрел популярность, снова стал завоевывать сердца детей, которые хотели бы  красиво скользить по льду, выполняя различные пируэты, тем самым подражать знаменитым спортсменам – фигуристам. При обучении детей катанию на коньках необходимо учитывать все нюансы: устройство катка на территории учреждения, его заливка, обучение педагогов катанию на коньках, желание родителей (хотят ли они, что бы их дети научились кататься на коньках), есть ли у родителей возможность приобретения коньков и,конечно, желание самого ребенка.
Только при тщательном отборе содержания обучения, целенаправленном руководстве взрослого, создании оптимальных условий для катания возможно формирование правильных, разнообразных навыков движения на коньках. Качество движения на коньках, несомненно, зависит от умелого использования педагогом разнообразных методических приемов обучения с учетом развития умений и навыков, а также интереса детей к занятиям, сознательного отношения к движениям на коньках.Формирование прочных умений и навыков в катании на коньках зависит от отношения детей к этим занятиям. В результате обучения катанию на коньках функция равновесия успешно совершенствуется, что позволяет детям легко и свободно маневрировать на льду, выполнять различные фигуры, подолгу удерживать равновесие на одной ноге. Благодаря влиянию холодного воздуха, действующего на ограниченную поверхность кожного покрова, катание на коньках способствует улучшению терморегуляторных процессов в организме и, следовательно, закаливанию детей.Повышается сопротивляемость к простудным заболеваниям, что приводит к снижению заболеваний ангиной, острыми респираторными инфекциями. Организм детей старшего дошкольного и младшего школьного возрастов вполне подготовлен к овладению элементарными навыками катания на коньках. Строение, функции и взаимодействие различных органов и систем в этом возрасте достигают значительного совершенства, что позволяет считать данный возрастной период важным этапом становления движений. Опорно-двигательный аппарат ребенка становится более крепким. Поэтому он может выполнять различные движения, требующие гибкости, силы, упругости. В этом возрасте дети более выносливы, подвижны и ловки. 
Старший дошкольный и младший школьный возраста благоприятны для начала занятий катанием на коньках также и потому, что дети отличаются необычной смелостью, наличием устойчивого интереса к спортивным упражнениям. У детей появляется умение осознанно управлять движениями. В катании на коньках дети учатся управлять отдельными действиями целостного двигательного акта: сохранять равновесие, правильно держать туловище, соблюдать направление толчка и согласовывать движения рук и ног. Осознанность действий обеспечивается не только физическими данными и возросшим двигательным опытом ребенка, но и его общим умственным развитием, улучшением моторной памяти, развитием речи. Дети способны воспринимать характер и качество движений, давать дифференцированную и обобщенную оценку, которая может строиться на объективных и мотивированных суждениях. Это говорит о возрастающей роли мышления в управлении движениями, об умении использовать имеющийся двигательный опыт.
Организация условий для обучения катанию на коньках в 
центре дополнительного образования детей
Формирование правильных двигательных навыков катания на коньках, успех зимней оздоровительной работы в значительной степени зависят от хорошей подготовки катка, его оборудования, соблюдения соответствующих гигиенических норм в отношении одежды детей. Каток устраивается на территории учреждения. Площадь катка зависит в основном от числа занимающихся. Кроме того, необходимо учитывать, что дети впервые усваивают навыки катания на коньках, катаясь в основном по прямой, поэтому длина катка должна быть 12-15 метров. Такая длина катка обеспечивает каждому ребенку достаточную упражняемость в технике катания по прямой, и сравнительную свободу действий. Необходимо правильно выбрать место для заливки катка с учетом расположения источника водоснабжения, раздевалки. Важно, чтобы каток был хорошо защищен от холодных северных ветров и снежных заносов. Заливают каток в ясную погоду, примерно 2-3 дня мороз должен быть не менее -3, -5 градусов. Когда после первоначальной заливки образуется тонкая ледяная корка, заливку повторяют. Особое внимание следует обратить на равномерность заливки по всей площади катка. На неровном поле в местах понижения нужно наливать несколько больше воды, а на возвышенностях соответственно меньше. Чтобы достигнуть большой толщины льда (4-6 см), надо начинать заливку в первые же заморозки. В установившуюся холодную погоду весь процесс первоначальной заливки повторяют. Каток должен быть всегда в хорошем состоянии, иначе ухудшается скольжение на коньках, и дети затрачивают больше усилий при катании. Плохо скользят коньки и при сильном морозе, в таких случаях занятия на коньках отменяются.
Успех в обучении катанию на коньках зависит не только от подготовки катка, но и от других обстоятельств. Одежда юного фигуриста должна быть легкой, достаточно теплой, не стесняющей движений, особенно в плечах и коленях. На первых занятиях детям можно заниматься в болоньевых комбинезонах, в утепленных шапках. Такая одежда предохранит ребенка от ушибов, которые вполне возможны в начале обучения, и от переохлаждения (начинающий кататься на коньках, как правило, медленно передвигается по льду). Когда же начинаются занятия на катке, дети могут заниматься в специальном теплом спортивном костюме. На голову лучше надевать плотную вязаную шапочку на матерчатой мягкой подкладке, прикрывающую лоб и уши. На руки удобнее надевать варежки, покрытые плащевой тканью. Такие варежки предохраняют от намокания и последующего промерзания.
Теперь что касается коньков. Сегодня появилось огромное разнообразие коньков: это и привычные фигурные коньки с белыми и черными ботинками из кожи или заменяющего ее плотного материала; коньки с пластиковыми морозоустойчивыми ботинками со шнурками и фиксирующими крепления для ноги в области голени, которые позволяют хорошо удерживать ногу во время катания.
Ботинки с коньками надевают на шерстяной или плотный махровый носок. Если ботинки немного велики ребенку, в них следует положить толстые стельки. Чтобы ноги не мерзли, в ботинки можно положить стельки из войлока или газетной бумаги, сложенной в несколько раз. Газетная бумага прекрасный теплоизолирующий материал. Очень важно правильно шнуровать ботинки коньков: они шнуруются мягким и достаточно толстым шнурком. Вставляют шнурок в отверстия ботинка сверху вовнутрь крестообразно, так, чтобы при стягивании он не распускался. Шнуровать ботинок надо свободно, чтобы пальцы ног не мерзли, в то же время ботинок должен плотно облегать ногу. Подъем ноги стягивают туже, а на сгибе шнуровку ослабляют.
Хорошо отталкиваться и скользить можно только на острых коньках. У хорошо заточенных коньков края лезвия острые, поверхность его отполирована и имеет перед зубчиками фигурных коньков желобок. Для подготовительных упражнений в осенний период на лезвия коньков надевают чехлы, чтобы предотвратить от затупления. После каждого катания коньки очищают от снега и насухо протирают мягкой тряпкой, чтобы коньки не ржавели. Хранить коньки с ботинками необходимо в сухом помещении, ботики покрывают слоем бесцветного крема, а коньки – техническим вазелином.
Успех обучения детей катанию на коньках во многом зависит от метеорологических условий. Лучше всего занятия в средней климатической зоне, в частности в среднем Поволжье, проводить в безветренную погоду при температуре воздуха от -4 до -16 градусов. Иногда даже при температуре от -3 до -5 градусов бывают сильные ветры. В таких случаях занятия не проводят, так как сильный ветер способствует большой потере тепла организмом. От температуры воздуха зависит продолжительность занятий на открытом катке. Например, при температуре от -12 до -15 градусов их продолжительность равна 15-20 минут, тогда как при более теплой погоде занятия могут длиться до 25-30 минут, но с обязательным отдыхом в помещении в течение 10 минут после 15 минут проведения занятия. Во время отдыха дети сидят, вытянув ноги, шнурки ботинок необходимо расслабить, так как ступни ног детей во время занятий быстро устают.Занятия целесообразно проводить со всеми детьми два раза в неделю. Лучшее время для проведения занятий – 10-11 часов утра и 14-15 часов дня. 

Содержание и методика обучения детей катанию на коньках 
В процессе обучения дети должны овладеть различными движениями на коньках: сохранять равновесие при скольжении, управлять туловищем, уметь отталкиваться поочередно то одной, то другой ногой во время движения по поверхности катка, выполнять разнообразные фигуры на коньках – цапля, ласточка, пистолетик, фонарики, метелочка, вращение на двух ногах и т.д. Этими движениями дети овладевают постепенно. Процесс обучения катанию на коньках проходит в два этапа: подготовительный и основной.
Подготовительный этап обучения
На подготовительном этапе решаются следующие задачи:
- вызвать у детей интерес и желание кататься на коньках;
- обеспечить общую физическую подготовку детей;
- формировать первоначальные двигательные представления о технике катания на коньках;
- усвоить способы правильного падения и научиться самостраховке при падении;
- выработать навыки самообслуживания, необходимые для подготовки к занятию и после его окончания.
На первом занятии проводится беседа с детьми о зимнем виде спорта – фигурное катание на коньках, рассматриваются иллюстрации, видео материал о выступлениях фигуристов; внимательно рассматривают составные части фигурного конька: ботинок, к которому крепится лезвие (скрытое в специальном чехле, до выхода на скользящую поверхность – каток).   Дети учатся надевать ботинки, правильно шнуровать и завязывать: подъем ноги стягивать туже, на сгибе ноги шнуровку ослабляют (педагог обязательно показывает и помогает детям). Дети впервые пробуют передвигаться по залу в коньках, им необходимо почувствовать разницу нахождения стопы ноги в жестких фигурных ботинках, в отличии от мягких сандалий или сапог (как упоминалось выше фигурные ботинки шьются из специального более жесткого материала, чем обычная обувь) Стопа ноги должна быть жестко зафиксирована, чтобы при обучении катанию на коньках случайно не повредились мышечные связки стопы. Поэтому важно научить детей правильно шнуровать ботинки.Дети знакомятся с необычным для них видом движения на льду, которое требует устойчивого равновесия, больших физических затрат.


Содержание занятий в спортивном зале (подготовительный этап)

1. Задачи. Учить детей стоять, ходить на коньках по залу (на покрытой поверхности пола паласом), приучать ставить коньки прямо, совершенствовать функцию равновесия.
I часть. Стоя в шеренге у края паласа, удерживать равновесие на коньках. Ходьба к другому краю паласа и обратно (повторить 2-3 раза). Ходьба врассыпную по всей площади в течение 30-40 секунд.
IIчасть. Упражнения
«Пружинка».
И.п. – ступни слегка расставлены, параллельны, туловище наклонено слега вперед, руки на поясе.
Выполнение: руки вытянуть вперед, выполнить полуприсед, вернуться в и.п. 
(повторить 4 раза);
«Цапля».
И.п. – то же, руки опущены.
Выполнение: поднять правую (левую) ногу, согнутую в колене, руки развести в стороны, вернуться в и.п. (повторить 5 раз).
III часть. Ходьба друг за другом по краям площадки (1-1,5 мин)
2. Задачи. Те же
I часть. Повторить материал первого занятия.
II часть. Упражнения
«Конькобежец».
И.п. – ступни слегка расставлены, параллельны, руки за спиной.
Выполнение: слегка присесть и побыть в таком положении 10-15 секунд, вернуться в и.п. 
(повторить 4 раза);
И.п. – из положения конькобежца 
Выполнение: отвести правую-левую ногу в сторону-назад и приставить ее к опорной ноге.
(повторить 4 раза).
III часть. Ходьба врассыпную в течение 1-2 минут.
3. Задачи. Учить детей выполнять толчок коньком, совершенствовать равновесие на коньках.
I часть. Ходьба короткими и длинными шагами друг за другом и врассыпную
II часть. Упражнения
«Неваляшка».
И.п. – стоя, руки на поясе.
Выполнение: наклонить оба конька вправо, вернуться в и.п., то же в другую сторону
(повторить 5 раз в каждую сторону);
И.п. – поза конькобежца 
Выполнение: отвести правую-левую ногу в сторону, вернуться в и.п.
(повторить 4 раза).
«Цапля».
И.п. – стоя, руки опущены. 
Выполнение: поднять правую (левую) ногу, согнутую в колене, руки развести в стороны, вернуться в и.п. (повторить 5 раз).
III часть. Ходьба врассыпную и друг за другом в течение 1-2 минут.  
4. Задачи. Совершенствовать функцию равновесия, закреплять посадку конькобежца.
I часть. Ходьба по прямой в медленном и быстром темпе.
II часть. Упражнения
И.п. – руки на поясе, ноги сомкнуты.
Выполнение: прыжки на коньках
(повторить 6-8 раз);
И.п. – поза конькобежца 
Выполнение: имитация скольжения на коньках, продвигаясь вперед на расстояние 4-5 метров (повторить 2 раза).
III часть. Игра «Сделай фигуру» (повторить 3 раза)
5. Задачи. Те же, что в 3-м занятии.
I часть. Повтор материала 3-го занятия.
II часть. Повторить упражнения из 3-го занятия. Упражнение «Неваляшка» повторить по 6 раз в каждую сторону.
III часть. Игра «Сделай фигуру» (повторить 3 раза)  
6. Задачи. Те же, что и в 4-м занятии.
I часть. Повтор материала 4-го занятия.
II часть. Повторить упражнения из 4-го занятия. Прыжки сочетать с ходьбой, второе упражнение повторить 4 раза.
III часть. Игра «В шеренгу, круг, колонну, становись!» (повторить 3 раза)  
Такие занятия на подготовительном этапе обучения детей катанию на коньках создает хорошую готовность к занятиям на льду, позволяет в дальнейшем решить задачи основного этапа обучения. 
Подготовительные упражнения применяются для совершенствования функции равновесия, для укрепления соответствующих групп мышц, для подготовки всего организма к катанию на коньках. К ним относятся наклоны, приседания, повороты, разнообразные прыжки, упражнения на равновесие.
Подводящие упражнения знакомят детей с элементами техники катания на коньках. К ним относятся следующие упражнения – «Перекат» (перенос центра тяжести туловища на одну, затем на другую ногу), «Конькобежец» (отталкивание и вытягивание попеременно, то одну ногу, то другую назад, слегка пружиня) и другие упражнения, имитирующие скольжение на коньках на месте и с продвижением вперед.
Специальные упражнения проводятся на снежной утрамбованной площадке и способствуют формированию первоначальных умений катания на коньках. 

Содержание занятий на снежной утрамбованной площадке
 (подготовительный этап)

1. Задачи. Совершенствовать функцию равновесия. Учить детей самостоятельно передвигаться на коньках. Приучать соблюдать правило – кататься только в одну сторону (против часовой стрелки)
I часть. Ходьба по снегу друг за другом широкими и мелкими шагами.
II часть. Упражнения (стоя в кругу).
А) «Конькобежец».
И.п. – ступни слегка расставлены, параллельны, туловище наклонено слега вперед, руки за спиной.
Выполнение: присесть, принять позу конькобежца, вернуться в и.п. 
(повторить 4 раза).
Ходьба по кругу с остановкой и выполнением упражнения «цапля», удерживаясь на одной ноге как можно дольше. (повторить 5 раз).
III часть. А) Произвольные движения на коньках по всей площадке в течение 2-3 минут. 
Б) произвольное падение «рыбка».
И.п.- присесть, руки опущены вдоль туловища.
Выполнение: вытянуть руки вперед, наклониться и упасть на глубокий снег, выпрямиться (повторить 3 раза).
2. Задачи. Совершенствовать параллельную постановку коньков при ходьбе. Учить отталкиваться коньком и скользить на другом коньке.
I часть. Игра «По узенькой тропинке». Ходьба между двумя параллельно начерченными прямыми (ширина 40 см). Повторить 6 раз.
II часть. Упражнения
«Конькобежец».
 (повторить 6 раз);
«Ласточка»
И.п. – основная стойка.
Выполнение: поднять прямую ногу назад, туловище наклонить вперед, руки развести в стороны, вернуться в и.п. (повторить 2 раза).
«Елочка»
Выполнение: правой ногой сделать толчок, проскользить на двух коньках вперед, вернуться назад, то же выполнить толчок левой ногой (повторить 2 раза).
III часть. Произвольное катание на коньках 2-3 минуты.  
3. Задачи. Учить детей группироваться при движении на коньках. Продолжать учить отталкиванию, укреплять мышцы стопы.
I часть. Произвольное катание или ходьба по всей площадке с соблюдением правил передвижения.
II часть. Упражнения
«Неваляшка».
И.п. – ступни сомкнуты, руки на поясе.
Выполнение: ступни наклонить вправо, вернуться в и.п., то же в другую сторону 
(повторить 5 раз в каждую сторону);
«Елочка»
Выполнение: 3-4 толчка, но более энергичных. Ввести элемент соревнования «Кто лучше выполнит толчок и проедет вперед»
(повторить 4 раза).
III часть. Игра «Сделай фигуру». Во время ходьбы на коньках по сигналу остановиться и принять позу «цапли» или «ласточки». Повторить 4 раза.
4. Задачи. Учить выполнять разбег из 2-3 шагов, отталкиваться по очереди то одним, то другим коньком и скользить на обеих ногах.
I часть. Произвольное катание по краям площадки, соблюдая правила передвижения.
II часть. Упражнения
«Елочка». Ввести элемент соревнования «Кто быстрей» (повторить 2 раза на правой и левой ноге);
«Разбег, скольжение». При скольжении учить детей группировке: приседать, наклоняя туловище вперед, опустив руки вниз. Повторить 4 раза.
III часть. Игра «Найди пару». Ходьба по всей площадке по команде дети группируются по парам.  (повторить 3 раза)  
5. Задачи. Совершенствовать умение отталкиваться в процессе разбега, сохранять правильную посадку. Учить детей переносить тяжесть тела на опорную ногу.
I часть. Свободное катание по краям площадки с переходом на упражнение «елочка».
II часть. Упражнения.
«Перекат»
И.п. – стоя, руки за спиной. 
Выполнение: согнуть правое колено, левую ногу выпрямить, туловище перенести на согнутую ногу, вернуться в и.п. Тоже в другую сторону (повторить 4 раза).
Повторить разбег и скольжение. Следить, чтобы дети во время скольжения переносили тяжесть тела с одной ноги на другую (повторить 6 раз).
«Скольжение на одном коньке после разбега»
III часть. Произвольное катание.

Если на территории учреждения имеется каток, но нет возможности организовать снежную утрамбованную площадку, то эти упражнения, как подготовительный этап к обучению катания на коньках, могут выполняться детьми на льду под страховкой педагога и только небольшими подгруппами (3-4 человека).
Трудным для овладения детьми являются приемы торможения. Начинать разучивать торможение лучше всего с упражнения «фонарики». На лед кладутся 3-4 снежных кома друг за другом на расстоянии так, чтобы дети могли поочередно соединять и разводить носки коньков во время скольжения на двух ногах, оставляя снежный комочек как бы заключенным в круг, похожий на фонарик. Благодаря умению соединять и разводить носки коньков, дети усваивают первый, наиболее простой вид торможения, т.к. скорость передвижения по льду на первоначальном этапе у детей невысокая. Так же к видам торможения можно отнести повороты на льду во время выполнения упражнений. Следующий вид торможения – «метелочка». После разбега по прямой, сзади, к коньку правой ноги, перпендикулярно приставляется конек внутренним ребром левой ноги и получается движение, напоминающее скобление скребка при расчистке катка от снега. Торможение является одним из основных видов движения на катке, оно помогает при выполнении разного вида упражнений, предотвращает опасные ситуации – столкновения во время движения по льду. Овладение поворотами и торможением в последствии позволит включать в занятия подвижные игры с катанием по всему катку с ловлей и увертыванием, в которых надо уметь легко маневрировать на льду.



Основной этап обучения детей фигурному катанию на коньках

1. Задачи. Приучать детей уверенно стоять и ходить на льду. Совершенствовать отталкивание правой и левой ногой.
I часть. Ходьба на льду в колонне, в шеренге в медленном и быстром темпе.
II часть. Упражнения «Елочка» по прямой линии катка стараясь отталкиваться поочередно левой и правой ногами (повторить 3-4 раза вперед и обратно).
III часть. Произвольное катание на коньках по всей площадке в течение 2-3 минут. 
2. Задачи. Совершенствовать ходьбу на коньках. Приучать к более длительному скольжению на одном коньке.
I часть. Ходьба по льду друг за другом со сменой направления и врассыпную. Игра «Найди свое место» (быстро собраться в шеренгу в указанном педагогом месте), повторить 3-4 раза.
II часть.Упражнение «Елочка» (стараться удерживаться при скольжении дольше на одной ноге)
III часть. Произвольное катание на коньках в течение 3 минут.  
3. Задачи. Продолжать совершенствовать ходьбу на коньках по льду, длительно скользить на одном коньке, энергично отталкиваясь другим коньком. Учить выполнять разбег из 2-3 шагов, переходя на скольжение на двух лезвиях.
I часть. Упражнение «Елочка», отталкиваясь той ногой, которую указывает педагог. Повторить 4-5 раз.
II часть. Упражнение «Пружинка», выполняя по прямой катка. Повторить 4-5 раз.
III часть. Произвольное катание в течение 3-4 минут.
4. Задачи. Закреплять умение отталкиваться одной ногой, учить детей кататься по прямой катка с помощью толчков без перехода на скольжение на двух лезвиях.
I часть. Произвольное катание детей, по указанию педагога переходят на скольжение, отталкиваясь одним коньком. Повторить 4-5 раз.
II часть. Разбег с помощью поочередных скольжений то на одной на ноге, то на другой по прямой катка. Повторить 5-6 раз.
III часть. Произвольное катание в течение 3-4 минут.
5. Задачи. Совершенствовать ходьбу и скольжение друг за другом, приучать быстро изменять движения. Учить детей понимать, что длительное скольжение зависит от энергичных толчков ногой.
I часть. Свободное катание по всему катку с переходом на скольжение друг за другом. Повторить 3 раза.
II часть.  Упражнение «Разбег». Выполнить разбег из 2-3 шагов и перейти на скольжение на двух лезвиях. Повторить 3-4 раза.
III часть. Произвольное катание в течение 4 минут.
6. Задачи. Те же, что и в четвертом занятии.
I часть. Ходьба по катку врассыпную, скольжение друг за другом. Повторить 4 раза.
II часть. Разбег из 4-5 шагов до указанного на льду ориентира и перейти на скольжение на двух лезвиях. Повторить 5-6 раз.
III часть. Произвольное катание в течение по краю катка с поворотом в противоположную сторону (3 минуты).
7. Задачи. Те же, что и в шестом занятии.
I часть. Игровое упражнение «Сделай фигуру» (дети двигаются по льду, по сигналу педагога выполняют знакомые элементы: «пружинка», «елочка» и др.) Повторить 5 раз.
II часть.  Упражнение «Разбег»,с помощью поочередных скольжений, то на одной, то на другой ноге по прямой катка. Повторить 6-8 раз.
III часть. Произвольное катание в течение 4 минут.
8. Задачи. Закреплять навык катания друг за другом. Приучать сохранять интервал между товарищами, кататься, не перегоняя друг друга, быстро переходить с одного движения на другое. Учить выполнять поворот влево и вправо без отрыва ног ото льда.
I часть. Игровое упражнение «Сделай фигуру» (дети придумывают различные фигуры самостоятельно). Повторить 6 раз.
II часть.  Упражнение «Разбег», с переходом на поворот вокруг снежного кома. Повторить 5 раз.
III часть. Произвольное катание в течение 5 минут.
9. Задачи. Учить детей при катании делать длинный шаг, перенося при этом тяжесть тела на опорную ногу и сохраняя наклон туловища. Упражнять в умении делать поворот после скольжения, наклоняя при этом, коньки и туловище в сторону поворота.
I часть. Катание друг за другом, ровно держа руки в стороны, затем положив их за спину. Упражнение «Неваляшка» повторить 4 раза. Игра «Шаги-великаны» повторить 3 раза.
II часть.  Упражнение «Разбег» по прямой катка, затем перейти на скольжение на двух лезвиях и около снежного кома сделать поворот. Повторить 5 раз.
III часть. Произвольное катание в течение 4 минут.
10.  Задачи. Совершенствовать катание, сохраняя длительное скольжение на одном коньке после толчка. Закреплять поворот, не отрывая коньков ото льда при выполнении задания и в игре.
I часть. Игра «Будь внимательным». Дети, катаясь друг за другом, переходят по указанию педагога на шаги-великаны; со скольжения, не поднимая коньков ото льда, на пружинку. Каждый вид катания сочетается с обычным катанием. Повторить 3-4 раза.
II часть.  Упражнение «Елочка».Ввести элемент соревнования «У кого коньки скользят дольше». Повторить 5 раз.
III часть. Игра «Вьюга». Повторить 3 раза.
11. Задачи. Приучать детей при катании врассыпную применять имеющиеся умения в поворотах, быстро переходить на другое движение по указанию педагога. Учить быстро двигаться на коньках по кругу. 
I часть. Игра «Встать в шеренгу, колонну, круг». Катание по всему катку в любом направлении, по указанию педагога построиться. Повторить 3-4раза.
II часть.  Катание на коньках в быстром темпе по кругу за педагогом. Повторить 5 раз в разные стороны.
III часть. Игра «Шаги-великаны». Произвольное катание 4 минуты.
12. Задачи. Учить управлять коньками и туловищем при выполнении конкретных двигательных заданий. Совершенствовать катание в одном темпе: закреплять катание по прямой с помощью толчков.
I часть. Игра «Найди пару». Катание по всему катку в любом направлении, по сигналу педагога дети находят свою пару.  Повторить 3раза.
II часть.  Упражнение «Змейка». Выполняется разбег и скольжение, объезжая 5 снежков, выложенных на льду по прямой. Повторить 4 раза.
III часть. Произвольное катание 4 минуты. Игра «Поезд»
13. Задачи. Упражнять детей быстро двигаться по кругу. Учить при скольжении по прямой, выполнять глубокий присед.
I часть. Катание друг за другом по всему катку. Упражнение «Стульчик». Дети выполняют разбег по прямой и, скользя на двух лезвиях, выполняют неглубокий присед. Повторить 3 раза.
II часть.  Быстрое скольжение по кругу в одну и другую сторону.
III часть. Произвольное катание в течение 4 минут.
14.  Задачи. Учить детей после разбега приостанавливать коньки разными способами – «перпендикуляр-метелочка», «зубчик». Упражнять в умении управлять коньками при объезде ориентиров, при катании друг за другом в разных направлениях.
I часть. Катание по краям катка в быстром и медленном темпе с поворот кругом в течение 2-3 минут.
II часть. Дети выполняют разбег и торможение «перпендикуляр-метелочка» и «зубчик». Повторить по 2 раза каждый вид торможения. Использовать зрительные ориентиры у места торможения.
III часть. Игра «Вьюга». Повторить 3 раза.
15. Задачи. Упражнять в умении тормозить, выбирать способ торможения в зависимости от разбега. Учить скользить после разбега, соединяя вместе и разводя в стороны носки коньков «фонарики».
I часть. Игровое упражнение «затормози». Повторить 4 раза, использовав 2 вида торможения.
II часть.  Упражнение «Фонарики». Разбег, скольжение на двух лезвиях, соединяя и разводя носки коньков. Повторить 3 раза.
III часть. Произвольное катание 4 минуты.
16. Задачи. Совершенствовать умение делать повороты, торможение при катании в разных направлениях. Самостоятельно придумывать фигуры. Закреплять правила катания на катке.
I часть. Произвольное катание врассыпную, по необходимости выполнять повороты и торможения.
II часть.  Упражнение «Фонарики». Повторить 4 раза. Игра «Сделай фигуру» Повторить 4 раза.
III часть. Произвольное катание 4 минуты. Игра «Поезд»
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