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Актуальность программы.

Катание на коньках и конькобежный спорт были очень популярны в нашей стране до конца прошлого века. С первыми морозами заливались катки во всех городах, селах, около многих школ. И не пустовали катки ни днем, ни вечером. А с катков сотни ребят переходили в секции конькобежного спорта. Слава советских спортсменов-конькобежцев долго еще останется непревзойденной в истории спорта. Разного рода преобразования в конце XX века привели к упадку конькобежного спорта. Закрылись секции, ледовые дорожки и стадионы превратились в автостоянки…

Однако после спада должно наступить возрождение. В какой-то мере этому помогают внимание телевидения к фигурному катанию, популяризация представлений «Ледниковый период», «Звезды на льду» и быстро строящиеся в городах и селах корты, а также в крупных городах крытые катки для круглогодичного катания детей и взрослых.

Катание на коньках – уникальный вид двигательной активности, позволяющий гармонично сочетать активные, энергичные движения с благоприятным воздействием естественных сил природы.  Во время бега на коньках в работу включаются почти все мышцы тела, благодаря чему усиливается деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также повышается обмен веществ. Катаясь на коньках или занимаясь конькобежным спортом на чистом зимнем воздухе, ребята выполняют большую физическую работу в благоприятных гигиенических условиях. Такие занятия благотворно влияют на организм, укрепляют нервную систему, создают бодрое, жизнерадостное настроение, являются сильным закаливающим средством, предупреждающим появление многих заболеваний. Катание на коньках после работы или учебы позволяет быстрее восстановить умственные и физические силы.

Пояснительная записка.

Данная программа призвана помочь разнообразить содержание внеклассной секционной работы в общеобразовательной школе. Программа направлена на привитие интереса учащихся к занятиям конькобежным спортом.

Занимающиеся в секции

- подростковая (12-14 лет)

В каждой возрастной группе решаются свои задачи:
· укрепление здоровья и закаливание организма;

· привитие интереса к занятиям коньками;

· обучение катанию на коньках.

· всесторонняя физическая подготовка с преимущественным развитием гибкости, ловкости, быстроты;
· совершенствование навыков катания на коньках;
· изучение элементарных знаний о гигиене в связи с занятиями конькобежным спортом.
· обучение основам техники скоростного бега на коньках;
· совершенствование всесторонней физической подготовленности с преимущественным развитием общей выносливости и скоростно-силовых качеств.
Основной формой работы секции являются учебные занятия, продолжительностью 60 – 90 минут, с перерывом (в холодное время года) – 10-15 минут – обогревание и отдых в раздевалке. Во время перерыва уч-ся следует сообщать теоретические знания о конькобежном спорте.

Занятия в конькобежной секции можно разделить на 2 раздела: осенью и весной - это занятия в спортивном зале и на улице, где предпочтение отдается общей физической подготовке. Зимой – занятия на льду – специальная физическая подготовка.

Наибольшее внимание на занятиях с юными конькобежцами необходимо уделять общей физической подготовке. Для эмоциональности занятий рекомендуется широко применять игровые упражнения, игры, эстафеты, включать элементы соревнований.

Занятия на коньках можно проводить при безветрии (или при слабом ветре – не более 1,5-2 м\сек.) при температуре не ниже 16-180С.

Требования к уровню подготовки занимающихся:

Знать/понимать:
· Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности организма.

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур.

· основы истории развития конькобежного спорта, знаменитых спортсменов-конькобежцев, конькобежцев Курганской области.

Уметь:

· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спорта (уметь кататься на коньках), использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга.

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений.

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях коньками.

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.

Демонстрировать:

общая физическая подготовка

	Упражнение
	подростковая группа

	
	мальчики
	девочки

	60м.
	8,5
	9,0

	прыжок в длину с места (см.)
	200
	185

	3-ой с места (см.)
	6,00
	5,70

	5-ой с места (см.)
	8,00
	8,80

	1000м
	3.30
	3.40


специальная физическая подготовка (на коньках)

	Упражнение
	подростковая группа

	
	мальчики
	девочки

	60 м.
	8,0
	8,5

	100м.
	13,0
	16,0

	бег по кругу
	


Количество часов

	Продолжительность занятия, час.
	Периодичность в неделю, раз.
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во часов в год

	45мин
	2
	2
	70


Тематический план занятий 
	№п/п
	Наименование разделов и темы
	Общее кол-во учебных часов
	В том числе:

	
	
	
	теоретических
	практических

	1.
	Основы знаний:
- краткие сведения о строении и функциях организма человека

- основы техники скоростного бега на коньках

- правила соревнований
	3
	1

1

1
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	35
	
	35

	3.
	Специальная физическая подготовка, в том числе совершенствование техники бега на беговых коньках
	32
	
	32


Содержание программы 
(подростковая группа)
Основы знаний

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основы кровообращения. Сердце и сосуды. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Легкие. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Нервная система. Совершенствование функций всех систем организма под воздействием физических упражнений. Утомление, переутомление и его признаки. Меры предупреждения переутомления.

Основы техники скоростного бега на коньках. Посадка конькобежца. Отталкивание и его особенности. Понятие о ритме и темпе бега на коньках. Бег по прямой, по повороту. Бег со старта. Финиш.

Правила соревнований. Классификация многоборий. Программы соревнований. Правила бега. Типы катков. Беговая конькобежная дорожка, правила пользования ею. Правила перехода дорожки.

Общая физическая подготовка.

ОРУ без предметов. Маховые движения, круговые вращения рук в сочетании с движением ног и туловища. Разгибание рук в упоре лежа. Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. Приседания на одной ноге (правой, левой). Прыжки в приседе с продвижением вперед, в стороны.

Упражнения с предметами. Упр. с набивными мячами: броски мяча друг другу одной рукой от плеча, броски из-за головы, через голову, поднимание и опускание прямых ног, с зажатым между ногами мячом.

Упражнения со скакалкой. Подскоки на одной, двух ногах, вращая скакалку вперед, назад.

Упражнения с дисками от штанги (1,5-2,5-5 кг.) для мышц плечевого пояса.

Упражнения с грифом: наклоны вперед, влево, вправо; повороты, круговые вращения; приседания с грифом на плечах, жим от груди, толчок.

Парные упражнения: приседания, наклоны, сопротивления.
Специальная физическая подготовка.

Дальнейшее совершенствование пригибной ходьбы вперед, вперед - в сторону под углом 450, в сторону с небольшим продвижением вперед; с маховыми движениями рук, одной руки и с руками за спиной; то же, но выполнять прыжками.

Обучение комплексу подводящих и имитационных упражнений. Приседания в «посадке»; из «посадки» поочередное отведение ноги назад, в сторону, в сторону – назад, выполнение смещения в сторону (толчковую ногу приставить рядом); выполнение смещения в сторону и отведение ноги назад без остановки сзади и без остановки у опорной ноги.

Имитация бега с работой рук с продвижением вперед.

Разучивание прыжковой имитации. Прыжки в «посадке» с ноги на ногу на месте , с продвижением вперед. Прыжки вперед – в сторону на расстояние не менее 1 м. с последующим уравновешением; прыжки по лестнице.

Имитация бега со старта (носки развернуты наружу)

Обучение основам техники бега на беговых коньках.

Упражнения в «посадке». Прокатиться, варьируя высоту посадки с различным положением рук. Обучение отталкиванию (начинать с предварительного разбега 5-8 м.):

- отталкивание одним коньком и приставление его к опорной ноге

- чередование отталкивания правым и левым коньком, скольжение на двух ногах

- отталкивание в сторону и заведение толчковой ноги по дуге назад, приставление к опорной, скольжение на двух ногах

- скольжение с поочередным отведением ноги назад

- то же, с касанием коленом льда.

Бег по повороту:

- скольжение по малому радиусу круга на наружном ребре левого конька, отталкиваясь внутренним ребром правого конька

- то же, но касаясь левой рукой льда

- «самокат»

- в «посадке» переступая правым коньком за левый, постепенно увеличивая радиус круга.

Совершенствование бега по прямой.

Повторное прохождение отрезков 50, 60, 100 м.

Бег со старта. Рывок с тихого хода. Стартовая поза, первые шаги со старта, старт в целом.

Подвижные игры и эстафеты на льду (см. II год обучения).

Практический материал

Подготовительные и специальные упражнения («на суше», в зале)

1. Разучить посадку (исходное положение) конькобежца: ступни параллельно, руки за спину, левая кисть слегка сжимает запястье правой руки, локти плотно прижаты к туловищу. Слегка присесть, согнув ноги в коленях, плечи расслаблены, туловище наклонено вперед.

2. И.п. – посадка конькобежца. Отвести маховую ногу в сторону, туловище над опорной ногой, плечи прямые. Приставить опорную ногу, выпрямиться. Тоже другой ногой.

3. И.п. – посадка конькобежца. Отвести маховую ногу в сторону - назад на носок, выпрямить и приставить к опорной ноге.

4. И.п. – посадка конькобежца. Отвести маховую ногу в сторону - назад на носок, удерживать равновесие на опорной ноге.
Упражнения на смещение туловища

1. И.п. – ноги на ширине плеч. Принимая посадку конькобежца, переносить массу тела с ноги на ногу.

2. И.п. – посадка конькобежца. Сместить туловище в сторону – вперед, приставить ногу. Смещение с отведением ноги назад и постановкой рядом.

Упражнения на смещение можно разучивать с помощью партнеров – в «тройках»: средний выполняет упражнение, а двое других, находясь слева и справа в приседе лицом к нему, придерживают его при смещении.

При выполнении упражнений следить, чтобы плечи и таз смещались одновременно, на опорной ноге не подниматься.

Далее следует обучать начинающих соединять воедино разученные элементы, после чего переходить к имитационным упражнениям.

Имитационные упражнения.

1. И.п. – посадка конькобежца в фазе равновесия на одной. Имитация техники бега по прямой без движения руками, на месте, с продвижением вперед.

2. Обучение движениям одной и обеими руками: стоя, сидя в посадке, приседая на каждый мах. Махи выполняются вперед – в сторону. При движении вперед рука слегка сгибается в локте, при махе назад полностью разгибается. Грубой ошибкой являются махи руками поперек движения, что влечет за собой движения плеч и вращение туловища.

3. Имитация бега по прямой с движением одной и обеими руками.

Прыжковая имитация:

1. В посадке конькобежца прыжки вперед с ноги на ногу. Согнутая под прямым углом маховая нога отведена назад.

2. И.п. – посадка конькобежца, равновесие на одной. Мах согнутой незагруженной ногой вперед – в сторону, сочетать с отталкиванием опорной ногой, зафиксировать конец отталкивания.
3. Имитация прыжков с маховыми движениями одной, двумя руками.
Имитация бега по повороту: (овладеть техникой отталкивания одной при маховом движении другой, а также техникой смещения туловища в сторону поворота.)

1. Отталкивание правой. И.п. – посадка конькобежца, руки за спину. Смещение туловища влево. При отталкивании левую поставить под смещающиеся туловище, правую приставить к левой.

2. И.п. – посадка конькобежца. Отталкивание правой, ставя ее скрестно через левую, близко к стопе. Поворачиваясь, выполнить толчок влево.

3. Отталкивание левой. И.п. – посадка конькобежца, ноги вместе. Смещение влево, отталкивание левой, переступая правой через левую, приставить левую к правой.

4. Отталкивание левой при маховом движении правой. И.п. – посадка конькобежца, прямая правая в сторону. Сгибая правую, сместить туловище влево, правую пронести скрестно перед левой, левую выпрямить. Приставить левую и принять и.п.

5. Имитация бега по повороту без движений руками.

6. То же с движением одной, обеими руками.

Работа рук в беге по повороту отличается от работы рук в беге по прямой. Правая рука выполняет мах вперед - внутрь поворота, назад – в сторону с большой амплитудой. Мах левой рукой выполняется с меньшей амплитудой, плечо как бы прижато к туловищу, а мах выполняется назад, в основном предплечьем.

Научившись правильно выполнять имитационные упражнения, дети при выходе на лед смогут быстрее освоить сложные элементы техники бега на коньках.
Подготовительные упражнения до первого выхода на лед

(проводятся на коньках в чехлах, но в зале).

1. Балансирование на одном коньке (правом, левом, 2 раза по 5 сек.)

2. Приседания на двух (стараясь присесть как можно ниже)

3. «Сваливание» коньков то на внешние, то на внутренние стороны.

4. Ноги на ширине плеч, перенос массы тела с ноги на ногу.

5. Ходьба на коньках на месте, с продвижением (коньки не заваливать, ставить строго вертикально, 4 раза по 15 сек.)

6. Ходьба на коньках с остановкой на одной ноге, другую приподнять вперед, затем отвести назад, руки в стороны (4-6 раз по 10 сек.).

7. И.п. - посадка конькобежца. Отвести правую (левую) ногу в сторону.

8. И.п. - посадка конькобежца. Отвести правую (левую) ногу в сторону-назад на носок, приставить к опорной ноге.

Приемы самостраховки

При потере устойчивости конькобежец должен уметь сгруппироваться. Для этого надо присесть, округлить спину, руки прижать к туловищу, обхватить колени, притянуть голову как можно ближе к коленям (рис.).

Первые движения на льду

На льду начинают с упражнений для освоения техники скольжения. Важно научиться держать равновесие. Для этого подойдут следующие упражнения:

1. «Цапля». После 2-3 шагов разгона остаться на одной ноге, другую согнуть в колене и подтянуть к груди, руки в сторону.

2. «Ласточка». После 2-3 шагов разгона остаться на одной ноге, другую, не сгибая в колене, отвести назад, руки в стороны.

3. «Елочка». И.п. – пятки вместе, носки врозь, колени чуть согнуты, плечи наклонены вперед. 1 – шаг правой ногой вперед - сторону, левая нога на весу, 2 – скольжение на правом коньке, 3 – шаг левой ногой вперед - в сторону, правая на весу, 4 – скольжение на левом коньке.

4. Ноги слегка согнуть, туловище слегка наклонить, руки в стороны – вниз.

5. Развернуть коньки как можно больше в стороны, разбег на внутренних ребрах коньков (3-6 шагов), а затем скольжение на двух параллельно поставленных коньках в полуприседе до остановки. Когда упражнение начнет получаться, стараться после разгона во время скольжения пониже приседать и вставать.

6. После разбега скольжение на внутренних ребрах коньков, поставленных под небольшим углом к направлению движения.

7. После разбега перенос массы тела с ноги на ногу («перекачка»), не отрывая коньков ото льда.

8. После разбега (6-8 шагов) скольжение «змейкой» вправо и влево.

9. После разбега поочередные отталкивания то одной, то другой ногой, стараясь «уловить» жим и толчок коньком. После толчка скольжение на двух коньках по инерции.

10. После разбега движение по кругу на двух – по часовой стрелке и против, не отрывая коньков ото льда.

11. Равномерное скольжение то на правой, то на левой ноге, удерживая равновесие (свободное скольжение), стараясь пониже приседать на опорную ногу.

12. Движение по кругу против часовой стрелки на двух коньках, на одном, нажимая на лед вперед – вправо и отталкиваясь внутренним ребром правого конька.

Для закрепления навыка отталкивания:

1. И.п. – поза новичка (плечи слегка приподняты, колени слегка согнуты). Стоя на льду, коньки параллельны, движения коньками вперед – назад.

2. И.п. – поза новичка. Встать лицом по направлению движения, коньки параллельны. Приставить конек перпендикулярно к пятке левого конька и всем полозом правого конька оттолкнуться ото льда. Приставить правый конек к левому и скользить на двух до полной остановки. То же с другой ноги.

3. И.п. – поза новичка. Оттолкнувшись одной, равновесие на другой. Маховая нога согнута сзади в коленном суставе и не касается льда, руки в стороны.

4. С небольшого разбега оттолкнуться и проехать как можно дальше на опорной ноге. Это упражнение научит ребят сохранять равновесие и скользить на всем полозе конька, а не на ребре.

Торможение: Самый простой способ – торможение «плугом». Для этого сводят колени согнутых ног, разводят задники коньков, упираясь в лед внутренними ребрами полозьев, туловище слегка отклоняют назад.
Для освоения техники бега со старта:

1. И.п. – стартовая стойка (вполоборота к линии старта, ноги на ширине плеч, коньки под углом 450 к линии старта, колени чуть согнуты и слегка сведены внутрь для лучшего упора в лед, руки вниз, слегка разведены в стороны, левая чуть согнута в локте). Развернуть левый конек перпендикулярно правому, туловище слегка наклонить вперед.
2. И.п. – стартовая стойка. Перенести массу тела на правую ногу, слегка приподняв левый конек, оттолкнуться правым, левый конек поставить на лед, подтянуть к нему правый и скользить 2-3 м.
3. И.п. – стартовая стойка. Развернув коньки наружу под углом примерно 450 к направлению движения, сделать несколько шагов (обычная ходьба).
4. То же, но бегом (стартовый разбег). Отталкиваться сначала не в полную силу, а затем наращивать скорость. Стартовый разгон выполняется короткими шагами и как можно быстрее.
Примерный недельный цикл занятий ОФП (сентябрь)

(ориентировочная схема)

Основная задача тренировок в осенний период - развитие необходимых физических качеств: силы, ловкости, координации, выносливости, быстроты. Все эти качества помогают развивать такие «летние» виды спорта, как легкая атлетика, плавание, спортивные игры. Хорошим подспорьем для конькобежца всегда были езда на велосипеде, кросс.

Занятия с младшими школьниками следует строить так, чтобы кратковременные скоростные нагрузки чередовались с достаточными паузами отдыха, чтобы менялся характер работы отдельных мышечных групп: бег, игровая деятельность, гимнастические упражнения, специальные гимнастические упражнения. Планирование подготовки следует начинать не с субъективного определения объема того или иного тренировочного средства, а с постановки конкретных задач, касающихся поэтапного развития физических качеств.

Продолжительность каждого занятия 45-60мин
1-ый день. (предпочтительно – на улице)

Задачи: развитие быстроты, силы, общей выносливости, координации и ловкости.

Содержание: ходьба в быстром темпе; бег в сочетании с ходьбой – 500-600 м. (подготовительная группа), 1 км. ( младшая группа); Беговые упражнения, ОРУ – 10-15 мин.; игра «Мяч ловцу» - 10 мин.; бег с ускорениями – 3х30 м., прыжки в длину с места, спиной вперед, вправо, влево, с поворотами на 1800 – 10-15 отталкиваний; футбол; в перерыве – упражнения на развитие мышц спины, живота, рук, ног; бег – 500 м. (1 км.); упражнения на дыхание, расслабление, гибкость – 5 мин. (10 мин.).

2-ой день.

Задачи: те же, что и в 1-ый день.

Содержание: ходьба и ее разновидности – 50 м.; бег в чередовании с ходьбой – 500 м. (1 км.), ОРУ – 10-15 мин.; специальные подводящие упражнения (поэтапное освоение) – 1-3 упр.; бег с ускорением – 2х60 м.; прыжковые упражнения и прыжки в длину с места – 10, 20 отталкиваний; футбол – 10 мин. (баскетбол – в зале); бег – 1км., 1,5 км.; упражнения на дыхание, расслабление, гибкость – 5-10 мин.

3-ий день.

Задача: развитие выносливости.

Содержание: л.б.- 1 км.; ОРУ с предметами – 10 мин.; эстафеты с бросками и ловлей набивных мячей (в парах) – 15 мин.; кроссовый бег – 1,5 км.; упражнения на дыхание, расслабление, гибкость – 5-10 мин.

Примерное содержание занятий на льду (ноябрь-декабрь).

Ниже приведем примерное содержание 10 занятий с начинающими конькобежцами. Разминка и заключительная часть каждого занятия проводятся в зале, основная – на льду. Продолжительность разминки и заключительной части – 15-20 минут, основная часть состоит из 2-х выходов на лед по 20-30 мин. Каждый с 10-15 мин. Отдыхом между ними, во время которого производится анализ разучиваемых упражнений. Во время отдыха дети находятся в раздевалке.

1-ое занятие.

Разминка: бег в спокойном темпе; СБУ – 6-7 упр.; подводящие упражнения на коньках в раздевалке и на снегу.

Основная часть. Произвольное катание на слегка согнутых ногах, можно парами. Второй выход – задание то же.

Заключительная часть. Бег в спокойном темпе, ходьба с дыхательными упражнениями.

2-е занятие.

Разминка: Л.б. в сочетании с беговыми упражнениями, ходьба с упр. на укрепление мышц голеностопных суставов и связок.

Основная часть. Произвольное катание на слегка согнутых ногах, катание спиной вперед с остановками. Второй выход – то же задание.

Заключительная часть. То же, что в 1-м занятии.

3-е занятие.

Разминка: бег в спокойном темпе с передачами набивного мяча на ходу назад через голову; ходьба в сочетании с упражнениями на гибкость.

Основная часть. Произвольное катание; специальные упр:

- приседание на двух в скольжении по инерции, касаясь руками льда – 2х20-30 м.

- кто дальше прокатится на двух из положения посадки – 3х20-30м.

- кто дальше прокатится в равновесии на одной ноге – 3х20 м.

Второй выход на лед – игры «Скольжение в равновесии», «Салки».

Заключительная часть. Бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения и упр. на растяжку.

4-е занятие.

Разминка: бег в спокойном темпе; специальные упражнения: а) приседания из положения посадки – 20 раз; б) попеременное отставление ног в сторону из положения посадки – 20 раз; в) скольжение в сторону из положения посадки.

Основная часть. То же, что в 3-м занятии, с добавлением переноса массы тела с ноги на ногу – 20 раз. Второй выход – игры «Кто дальше?», «Самокат».

Заключительная часть. Бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения и упр. на растяжку.

5-е занятие.

Разминка: бег, упражнения на координацию с обязательным включением 1-3 специальных упражнений.

Основная часть. Катание в посадке с движением одной рукой – 2+3+2 круга; упр. для освоения техники бега по повороту в полупосадке, переступанием правой через левую – 5-6 серий; разучивание поворота с махами рук – 5-6 серий. Второй выход на лед: игры «Бег цепью», «Карусель».

Заключительная часть. Бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения и упр. на растяжку.

6-е занятие.

Разминка: бег, упражнения на координацию с обязательным включением 1-3 специальных упражнений.

Основная часть: разминочное катание в сочетании со специальными упражнениями для совершенствования в отталкивании по прямой – 2+3+2 круга. Упражнения в равновесии, на смещение, на разучивание движения рук, обучение катанию по повороту – 30 м.х4-5 раз. Второй выход на лед: игры «Салочки на коньках».

Заключительная часть. Бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения и упр. на растяжку.

7-е занятие.

Разминка: бег, специальные упражнения в сочетании с ОРУ.

Основная часть: разминочное катание в сочетании со специальными упражнениями для совершенствования в отталкивании по прямой – 2+4+4+2 круга; повторение упражнений из 6-го занятия. Второй выход на лед: игры «Салочки на коньках».

Заключительная часть. Бег в сочетании с ходьбой – 4 мин. бег + 2 мин. ходьба + 4 мин. бег.

8- занятие.

Разминка: бег, прыжки с места в сочетании со специальными упражнениями.

Основная часть. Произвольное катание с акцентом на правильное отталкивание и равновесие – 2+4+4+2 круга; разучивание поворота в разных вариантах – 3 круга х 4-5 раз (катаясь по кругу, необходимо постоянно увеличивать его радиус и скорость бега, следить за продолжительностью скольжения на правом и левом коньках); катание в группах – 5+5 кругов.

Второй выход на лед: «Воротца», «Карусель».

Заключительная часть. Бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения и упр. на растяжку.

9-е занятие.

Разминка: бег, пригибная ходьба с движениями обеих рук; специальные упражнения на смещение; ОРУ.

Основная часть. Разминочное катание – 3+5+5 кругов; катание по повороту с махами обеих рук – 30 м Х 3-5 серий; совершенствование техники катания с махами обеих рук; произвольное катание с отработкой техники – 5+5 кругов. Второй выход – «Над городками», «Змейка», «Пистолет».

Заключительная часть. Игра в баскетбол; легкий бег.

10-е занятие.

Разминка: легкий бег, ОРУ, специальные упражнения для освоения техники на суше.

Основная часть. Разминочное катание – 3+6+4 круга. Совершенствование техники катания с махами обеих рук. Разучивание техники старта – 10-12 раз (сначала ребят необходимо обучить стартовой позе, затем шагам со старта в сочетании с движениями рук, затем старту в целом); выполнение упражнений в стартовой позе: ходьба на развернутых коньках с постепенным скольжением вперед, работа рук при движении со старта; совершенствование техники катания (в группах) – 6+6 кругов.

Второй выход на лед: совершенствование техники катания – 3+3+3 круга; бег со старта – 5-6 раз по 5 м., катание в группах – 5+5+5 кругов.

Заключительная часть: легкий бег в сочетании с дыхательными упражнениями.

Подвижные игры на коньках

В играх становление техники приходит незаметно — в подвижной, разнообразной эмоциональной обстановке, в атмосфере смеха и веселья. Игры на льду доставят вам много приятных минут.

Над городками
Оборудование. Коньки у каждого участника игры, десять городков или кеглей.

Описание. На льду ставят в ряд десять городков или кеглей на расстоянии 1-1,5 м друг от друга. Играющие встают один за другим в 15-20 шагах от крайнего городка. По сигналу руководителя они по очереди делают разбег и скользят по прямой на двух коньках, поставленных параллельно. Подъезжая к городкам, надо их объехать; для этого нужно развести ноги пошире, чтобы их не задеть. Миновав все городки, играющий делает поворот и возвращается к исходному месту. Игра повторяется несколько раз.

Победителями являются те, кто не задел городки ни одного раза.

Круговые змейки
Оборудование. Коньки у каждого участника игры, десять городков или кеглей.

Описание. По кругу радиусом примерно 15 м расставляют десять городков или кеглей на равном расстоянии один от другого. Конькобежцы, передвигаясь по кругу один за другим, должны объезжать городки змейкой, огибая один с правой, а другой с левой стороны. Через некоторое время по сигналу руководителя все останавливаются, поворачиваются кругом и передвигаются в обратном направлении, соблюдая те же правила.

Победителями считаются те, кто на протяжении игры ни разу не заденет городок и не пропустит очередной поворот.
Собери скорее
Оборудование. Коньки у каждого участника игры.

Описание. У стартовой черты встают три-четыре конькобежца. Перед каждым на расстоянии 10-15 м кладут снежок и за ним через каждые 3-4 м еще два-три снежка. По команде руководителя играющие бегут по направлению к первому снежку, наклоняются, берут его в руки, потом бегут ко второму, третьему, поднимают их и бегут обратно.

Побеждает тот, кто вернется первым, подобрав все снежки.
Набрасывание колец
Оборудование. Коньки у каждого участника игры, десять городков, пять пластмассовых колец диаметров 19-22 см.

Описание. Вдоль дорожки устанавливаются десять городков на расстоянии 4-5 м друг от друга. Конькобежцы должны по очереди, взяв в руки пять колец, пробежать вдоль дорожки и набросить кольца на любые городки. Затем вернуться, собрать кольца и передать их следующему игроку.

За каждое наброшенное на городок кольцо игрок получает одно очко. Игра может быть повторена несколько раз.

Побеждают те, кто набрал наибольшее количество очков.

Кто дальше?

Оборудование. 2 флажка
Описание. На линии старта ставится 2 флажка, возле каждого находится участник игры. По сигналу они одновременно начинают движение вперед. При этом каждый должен отталкнуться правой (левой) 3 раза подряд, после чего скользить по инерции до полной остановки. Побеждает тот, кому удалось дальше проскользить.

Карусель.

Эта игра поможет хорошо бегать на поворотах. Самый опытный из играющих конькобежец становится в центре площадки. Он закладывает руки за спину, а кисти рук закрывает на «замок». Остальные ребята разбиваются на две группы. Взявшись за руки, они выстраиваются в шеренгу с одной и с другой стороны ведущего, лицом в противоположные стороны. Ребята, которые стоят рядом с ведущим, берут его под руки. После этого обе шеренги постепенно, как карусель, начинают движение вперед и делают на повороте перебежку — переставляют ноги так, как мы рекомендовали выше.
Салочки.

Один из играющих водит, то есть догоняет других участников игры, которые убегают от него. Правила здесь такие же, как в аналогичной игре на земле. Задача догоняющего дотронуться, осалить кого-нибудь из беглецов. Осаленный начинает водить. В этой игре, которая научит вас ловко управлять коньками и устойчиво держаться на льду, могут участвовать все ребята, собравшиеся на катке. Варианты игры в салочки самые разнообразные.

Змейка.

Игра поможет вам выработать равномерный четкий шаг. Станьте в затылок друг другу. Первый конькобежец — ведущий — скользит сначала прямо, а затем начинает делать повороты в разные стороны. По его команде эти же движения выполняет и вся «змейка». При этом запомните: надо строго выдерживать расстояние между собой и идти только по следу ведущего.

Пистолет.

Здесь вас ждут уже более серьезные испытания. По нескольку человек становитесь друг за другом в колонну, берите впереди стоящего за талию. Постепенно начинайте скользить, а затем по команде ведущего приседайте одновременно, вытягивая вперед и чуть в сторону одну ногу. Не делайте резких движений — можете упасть.

Воробьи и вороны.

Каток разделен на два поля средней линией. По краям прямыми линиями обозначены два «города». Можно использовать разметку хоккейного поля. Обе команды получают условные обозначения — «воробьи» и «вороны».

Играющие становятся вдоль средней линии в две шеренги. Размыкаются на вытянутые руки и поворачиваются спиной друг к другу. По команде судьи: «Во-ро-бьи!» — те бегут к своему «городу», а «вороны» пытаются их догнать и осалить. Добежав до своего «города», осаленные поднимают руки вверх. Судьи считают их количество. Выигрывает команда, в которой меньше пострадавших.

Лучше всего проводить эту игру по нескольку раз, вразнобой меняя команды: «Во-ро-ны!», «Во-ро-бьи!».

Эстафета с препятствиями.

На одной стороне катка выстраиваются две соревнующиеся команды. В каждой сборной — равное число участников.

На ледяном поле устанавливаются два комплекта совершенно одинаковых препятствий, таких, например, как двое-трое ворот, через которые участники состязаний должны проскочить, не задев верхней планки; три-пять булав, расставленных так, чтобы участники могли проехать между ними, не сбив при этом ни одной; невысокий фанерный забор (20 — 25 см высоты и 50 — 60 см ширины), через который участники должны перепрыгнуть.

Перед началом соревнований руководитель подробно объясняет маршрут, по которому они должны пробежать на коньках, а также способы преодоления полосы препятствий, расставленной по ходу движения.

Затем дается старт. Участники соревнований, стоявшие во главе колонны, первыми проходят маршрут. Вернувшись к линии старта, они хлопком по плечу дают следующему участнику разрешение начать бег. И так до тех пор, пока все члены команды не пробегут по трассе.

Обязательное условие: если кто-нибудь во время прохождения дистанции собьет какое-либо препятствие, он должен восстановить порядок на маршруте и только после этого продолжить бег. В воротца На льду устанавливают стойки для прыжков в высоту. На высоте приблизительно 110 см кладется планка. Ребята разгоняются, приседают и стараются проскользнуть внутрь. Потом планку опускают ниже, еще ниже... Побеждает тот, кто сможет проехать в самые низкие воротца.

Игру можно усложнить, если стараться проехать на одной ноге.

Круговая эстафета.

Играющие делятся на две команды. Каждая выстраивается в шеренгу по одному на исходной линии. В 20 — 30 м от старта против каждой команды снежным валиком обозначен круг, диаметр которого 15— 30 м.

По команде бегуны, стоящие впереди, начинают бег. Добежав до кругов, они должны два раза обежать их справа налево и вернуться в исходное положение. Затем бег начинают вторые участники. Команда, все конькобежцы которой быстрее закончат бег, считается победительницей.

«Бег цепей».

Играющие выстраиваются за исходной линией в колонну по три. Дистанция между колоннами — 3 метра. В каждой колонне играющие крепко берутся за руки и, размыкаясь назад, образуют цепь. В 50 метрах от исходной линии четырьмя флажками обозначен финиш. По команде: «Внимание! Марш!» — все цепи устремляются вперед.

Победа присуждается той команде, которая достигла финиша не разорвав цепи. Команда, разорвавшая цепь, считается проигравшей. Игра обычно повторяется 3 — 4 раза, до выявления команды-победительницы.

«He проскочи мимо».

Положите на лед монету. Начните разбег метров за 25 до цели. Постарайтесь, набрав скорость, на полном ходу поднять монету.
«Будем играть в хоккей».

Соревнующиеся разбиваются на две команды. На расстоянии 25 м от стартовой линии ставятся два поворотных флажка в 5 м один за другого.

Команды выстраиваются в затылок за стартовой линией также в 5 м одна от другой. Первые и вторые номера обеих команд держат в руках по хоккейной клюшке, а первый номер еще и хоккейный мяч (или шайбу).

По сигналу судьи первые номера с места ведут мяч, огибают поворотный флажок и гонят мяч обратно к стартовой линии. Но надо, чтобы участник вел мяч, а не посылал его ударом клюшки вперед.

Когда мяч коснется стартовой линии, эстафету принимает второй номер. А в это время первый номер передает клюшку третьему номеру. Так, ведя мяч и передавая клюшки, вся команда пробегает маршрут эстафеты.

Побеждают те, последний номер которых, возвращаясь от флажка, пересечет линию старта раньше соперника.

Вот такие веселые командные игры-развлечения на льду помогут новичкам освоиться на катке, почувствовать себя на коньках так же уверенно, как и на земле. Все эти игры рассчитаны на то, чтобы без всякой подготовки можно было организовать их, объединив ребят, пришедших на лед.

Эти игры можно проводить на любом катке — во дворе, на школьной площадке, на большом стадионе. Важно лишь кому-то бросить клич.

Проведение соревнований.
В условиях общеобразовательной школы соревнования можно проводить на простых или беговых коньках по упрощенным правилам, на 1-2 дистанции. Участники обычно бегут парами. Школьные соревнования можно проводить в следующих вариантах:

1. Бег с преследованием. Два участника стартуют с противоположных сторон дорожки (круга) и стараются догнать друг друга. Побеждает тот, кто догонит соперника или первым пересечет свою линию финиша. Длина дистанции (кол-во кругов) выбирается в зависимости от возраста и подготовки участников.

2. Бег с выбыванием. Групповой старт 4-5 участников на определенное кол-во кругов или дистанцию с промежуточным финишем после каждого круга. Участник, пересекший линию промежуточного финиша последним, выбывает из соревнований в данном забеге. Число промежуточных финишей подбирается так, чтобы борьбу на основном финише вели не более 3 спортсменов.

3. Бег на 50, 60, 100 м., 1, 2, 3 и т.д. кругов с определением победителя. Победители забегов встречаются в финальном забеге.

4. Эстафетный бег. Старт дается одновременно двум участникам из разных команд. В районе старта размечается коридор 20 м., где происходит передача эстафеты. Участник первого этапа, заехав в коридор, дает возможность стартовать участнику второго этапа, которому для набора скорости необходимы эти 20 м.

Немного истории
Конькобежный спорт - один из старейших видов спорта.  Где зародился конькобежный спорт? Когда люди изобрели коньки?

Точного ответа не могут дать ни археологи, ни историки.

Самое ранее упоминание слова "конек" можно найти в "Англо-Нидерландском словаре" Гемаха (1648 г). В международный спорт слово "коньки" пришло из русского языка коньки, коньки-бегунки, коньки-горбунки. Передняя часть деревянных коньков была украшена конской головой - отсюда и ласковое название, уменьшительное от слова "конь": коньки.

До 90-х годов XIX столетия большой популярностью продолжали пользоваться деревянные коньки с металлическим полозом голландского и английского производства. Норвежские скороходы А.Паульсен и К.Вернер в 1880 г. сконструировали трубчатые беловые коньки. Это явилось революцией в конькобежном спорте. Большой вклад в разработку формы коньков внес русский скороход, служащий Николаевской железной дороги Александр Папшин. В 1887 г он смастерил по собственной модели удлиненные коньки - прообраз сегодняшних беговых. На протяжении многих десятилетий модель трубчатых беговых коньков непретерпела принципиальных изменений. Сенсацией стало появление новой модели коньков, изготовленных голландскими фирмами "Викинг" и "Рапс". В 1996-97 гг отдельные голландские конькобежки начали соревновательный сезон на коньках новой модели. Бельгиец Барт Велдкамп - победитель Чемпионата мира 1997 г. в беге на 10000 м сказал: "Слепскейт" - будущее конькобежного спорта".

Типы коньков
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	Коньки фирмы

«Викинг»

	конек А. Паншина


	Кляп-коньки


	трубчатый беговой конек


	Адаптивные коньки
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