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Пояснительная записка 

Актуальность программы Катание на коньках - уникальный вид 

двигательной активности, позволяющий  гармонично сочетать активные, 

энергичные движения с благоприятным воздействием естественных сил 

природы. Катание на коньках всесторонне развивает все группы мышц, 

совершенствует координацию движений и выносливость, эффективно 

закаляет организм, готовит его к различным превратностям жизни. Занятия 

на льду благотворно влияют на организм, улучшают обмен веществ, 

укрепляют состояние сердечнососудистой и дыхательной систем. Уроки  на  

коньках укрепляют нервную систему, создают бодрое, жизнерадостное 

настроение, являются сильным закаливающим средством, предупреждают 

многие заболевания. Катание на коньках во время и после учебы позволяют 

быстро восстановить умственные и физические силы. 

 

Программа призвана помочь разнообразить содержание спортивно- 

оздоровительной работы в общеобразовательной школе и направленна на 

формирование у детей интереса к занятиям физической культурой на свежем 

воздухе в зимний период. Программа  рекомендована  для  учащихся 1-11 

классов и рассчитана на 12 часов в каждом классе. 

- 1 ступень - 7-9 лет - знакомство с элементами простого катания на 

коньках. 

- 2 ступень -  10-11 лет - разучивание элементов конькобежного спорта 

и фигурного катания. 



- 3 ступень – 12-13 лет – закрепление и совершенствование 

технических элементов. 

- 4 ступень – 14 -16 лет – совершенствование техники скоростного бега 

на коньках и элементов фигурного катания. 

Цели курса: 

- формирование у школьников интереса к занятиям физической 

культурой и спортом. 

- пропаганда и популяризация здорового образа жизни. 

Задачи курса: 

- укрепление здоровья и закаливание организма учащихся; 

- развитие физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью; 

- обучение катанию на коньках, в дальнейшем - освоение основ 

скоростного бега на коньках и элементов фигурного катания.  

- активное внедрение в быт учащихся зимних видов спорта с целью 

воспитания привычки к систематическим, самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями. 

Основой курса являются практические занятия, которые проводятся на 

хоккейной коробке местного стадиона, при температуре воздуха не ниже 16-

18 С. Теоретические материал выдается в ходе практических занятий. 

 

 



Требования к уровню подготовленности школьников 

Учащиеся должны знать (понимать): 

- влияние различных физических упражнений на состояние здоровья и 

работоспособности организма; 

-общие и индивидуальные основы личной гигиены,правила проведения 

закаливающих процедур; 

Уметь: 

-технически правильно выполнять двигательные действия; 

-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 результаты в соответствии с возрастом; 

Контрольные испытания 1-3 кл 4-5 кл 6-8 кл 9-11 кл 

Бег 30 метров, с 

Скольжение на одном коньке, м 

Бег 600 метров, мин/с 

Техника катания на коньках 

7.0 

12 

б/у 

5.7 

18 

б/у 

5.2 

25 

1.55 

зачет 

4.6 

35 

1.40 

зачет 

 

Учебно-тематический  план 

Наименование разделов и темы 1-3 кл 4-5 кл 6-8 кл 9-11 кл 

1. Основы знаний 

1.1 Развитие конькобежного спорта в 

России 

1.2 Гигиенические знания и навыки 

1.3 Врачебный контроль    

1.4 Точка коньков  

1.5 Техника безопасности 

 

В процессе занятий 

2.Общая физическая подготовка В процессе занятий 

3.Специальная физическая подготовка, 

в том числе обучение катанию на 

коньках 

12 10 4  

4. Конькобежная подготовка  2 6 8 

5. Фигурное катание   2 4 



Содержание курса 

Основы знаний 

Исторические этапы развития конькобежного спорта. Советские и 

российские конькобежцы – чемпионы мира и Олимпийских игр. 

Личная гигиена конькобежца. Закаливание организма, при занятиях на 

коньках 

Травмы, их причины и профилактика. Контроль за пульсом, частотой 

дыхания, самочувствием. 

Инвентарь для точки коньков. Процесс точки коньков. 

Правила поведения и техника безопасности во время занятий 

конькобежной подготовкой. 

Общефизическая подготовка 

Упражнения на снегу силового характера,  на гибкость. Выпрыгивания, 

упражнения на координацию. 

Специальная физическая подготовка 

Посадка конькобежца. Имитация бега на коньках. Работа рук по 

прямой и по повороту. Ходьба и бег правым и левым боком, скрестными 

шагами. Приседания на двух ногах; на одной ноге, другая прямая выставлена  

вперед, в сторону, назад. Многоскоки. Обучение технике ходьбы пригибным 

шагом вперед, в посадке конькобежца. Упражнения на расслабление. 

Обучение катанию на коньках 

Упражнения на коньках: посадка конькобежца на месте и в 

движении, отталкивание правым (левым) коньком и быстрое подтягивание 

его к опорной ноге; то же, но подтягивание медленное и скольжение на двух 

коньках. Маховые движения рук на месте, бег по прямой с маховыми 

движениями рук. Совершенствование координации работы ног с работой 

рук. 

Упражнения на равновесие: небольшой разбег, скольжение на двух 

коньках стоя с различными положениями рук; небольшой разбег, посадка 

конькобежца, скольжение по прямой, слегка приседая и разводя коньки в 



стороны до ширины плеч и сводя их в исходное положение; перенос веса 

тела с одной ноги на другую при скольжении по прямой. 

Торможение: притормаживание правым или левым коньком 

«полуплугом»; остановка «полуплугом», «плугом», буквой Т, упором. 

Повороты: повороты в движении «дугой», на двух коньках 

приставными шагами. Чередование приставных шагов со скольжением на 

двух коньках (в правую и левую сторону)  

Упражнения для совершенствования катания на коньках: 

Проскользить как можно дальше с небольшого разбега на двух коньках, на 

одном коньке с различными положениями рук, стоя, и в посадке, в приседе. 

Движение группой в колонне по одному – «змейка», с объездом препятствия, 

катание парами. Катание по кругу. Бег по кругу с преследованием. 

Конькобежная подготовка 

Обучение бегу со старта: стартовые  позы. Стартовые шаги со старта. 

Стартовый разгон. Работа руками и переход в бег по прямой. Старт группой, 

парами на разные сигналы. Бег со старта на 15-25 метров. 

Обучение технике бега по прямой и повороту: скоростной бег по 

прямой с маховыми движениями рук, то же с движениями одной рукой, руки 

за спиной. Скольжение по кругу малого радиуса в левую сторону, переступая 

правым коньком через носок левого и ставя его на внутреннее ребро, левый 

конек – носком из круга на наружное ребро, руки помогают сохранять 

равновесие; «самокат» – скольжение по малому радиусу круга на левом 

коньке, отталкиваясь правым коньком в сторону. 

Элементы фигурного катания: голландский шаг, параграф, тройка, 

петля, скобка. 

Игры и эстафеты на льду: «Слалом», «Салки», «Попробуй догони», 

«Собери скорее», «Круговые змейки», «Невод», игры с перебеганием на 

другую сторону площадки, спортивные игры по упрощенным правилам, 

линейные и круговые эстафеты командами, на время, в парах, с различными 

заданиями. 



Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, 

навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но 

недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, 

но допущены одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к 

неуверенному или напряженному выполнению. 

Оборудование и инвентарь 

-видеоматериалы; 

-спортинвентарь для ОФП 

-коньки, станок для заточки коньков. 

Учебно-тематическое планирование для учащихся 1-3 классов           

(1 ступень обучения – 7-9 лет) 

 

Содержание учебного 

материала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Основы знаний 

-правила поведения на 

катке 

 

3 

    

3 

       

-одежда для занятий 2    3        

2. Практика 

-надевание и шнуровка 

коньков 

 

о 

 

р 

 

р 

 

з 

 

с 

 

с 

 

с 

 

с 

 

у 

   

-общеразвивающие 

упражнения на снегу 

8 8 8 8 7 7 6 6 5 5 5 5 

-ходьба - по снегу в 

различных положениях 

2 3 3 3 3 2 2 2 1 1 1 1 

              - по льду   4 4 4 5 5 4 3 2 1 1 1 

Сохранение равновесия на 

снегу 

о р з с у        

           - на льду    о р з с с у     

Основные положения рук, 

ног, туловища во время 

катания на льду  

    

о 

 

р 

 

з 

 

с 

 

с 

 

с 

 

с 

 

у 

 

Падение на бок о р з с с у       



 - на спину (2-3 кл.) р р з с с с у      

 - вперед (3 кл.)   о р з с с у     

Произвольное катание    10 10 10 10 8 8 7 7 5 5 

Отталкивание в сторону / 

«елочкой» / 

 о р р р з с с с у   

Скольжение на плоскости 

коньков 

  о р з с с с с у   

Катание на координацию     3 3 3 5 5 6 6 7 7 

Катание с преодолением 

небольших 

горизонтальных 

препятствий 

     о р з с с у  

Скольжение на одной ноге       о р р з с у 

Подвижные игры малой, 

средней подвижности                     

- на снегу 

10 10 6 6 6        

                               - на льду      5 5 7 7 8 8 8 

Торможение «полуплугом» 

(3 кл.) 

     о р р з с с у 

3.Развитие двигательных 

качеств 

            

- подвижности в суставах  +   +   +   +   

- ловкости  +   +   +   +  

- быстроты   +   +   +   + 

4.Контрольные 

испытания  

            

- техники движений (3 кл.)           6  

- быстроты (2-3 кл.)            7 
 

Учебно-тематическое планирование для учащихся 4-5 классов         

  (2 ступень обучения – 10-11 лет) 

 

Содержание учебного материала 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Теоретические сведения             

- Правила поведения на катке 4      3      

- Личная и общественная 

гигиена до и после занятий 

коньками 

 3    3       

- Уход за инвентарем   2     2     

2. Конькобежная подготовка             

- ОРУ на снегу 8 8 8 7 7 7 6 6 6 5 5 5 



- ходьба в различных 

положениях по снегу 

2 2 2 2 1 1 1      

- имитационные упражнения 5 5 5 4 4 4 4 3 3 3   

Положения туловища, ног, рук 

при простом катании 

р з с с с у       

 Падения                       - на бок                р з з с с с у     

                                       - на спину    р з с с с у     

                      - вперед и перекаты    р з с с с у    

Катание на координацию с 

преодолением препятствий  

     р з з с с у  

Отталкивание в сторону / 

вперед/  

р з с с с с у      

Скольжение в различных 

направлениях:         - восьмеркой 

 

+ 

  

 

 

+ 

   

+ 

   

+ 

  

                     - змейкой  +   +   +     

                - противоходом   +   +   +    

Торможение                - «плугом»      р з с с с у   

                                  - «буквой Т»       р з с с с у  

Поворот вправо - влево 

отталкиванием одной ногой  

 р р з с с с с у    

- параллельным скольжением         р з с с у 

3. Развитие двигательных 

качеств  

            

- ловкости +    +    +    

- быстроты  +    +    +   

- подвижности в суставах                                                +    +    +  

- силовых качеств     +    +    + 

4. Контрольные испытания             

- координация          5   

- техника катания           7  

- скорость передвижения             10 

 

Учебно-тематическое планирование для учащихся 6-8 классов           

(3 ступень обучения – 12-14 лет) 

 

Содержание учебного материала 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1.Теоретические сведения             у 

- Правила поведения на катке и 

уход за ним 

3     3       

- Профилактика травматизма   3     3      

- Закаливание организма при 

занятиях коньками  

  3     3     

2. Конькобежная подготовка              



Специальные  и развивающие 

упражнения на снегу  

6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3 3 

 Имитационные упражнения                                                       

- на снегу 2 2 2 1 1 1       

- на льду        2 2 2 1 1 1 

Посадка конькобежца   о р р з з с с с с у   

Отталкивание и свободное 

скольжение при беге по прямой  

 о р р з з с с с у   

Бег с маховыми движениями рук    о з с с с у    

Старт конькобежца и бег со 

старта 

    о з с с с у   

Поворот скрестным  шагом 

влево  

о р р з с с с у     

Скольжение спиной вперед        о р з с у 

- то же с поворотом кругом          о р с у 

Торможение – «переступанием»     о р з с у     

                            –  «поворотом»     о р з с у    

3. Развитие двигательных 

качеств                                              

            

- общей выносливости  +    +    +    

- быстроты   +    +    +   

- силы    +    +    +  

- подвижности в суставах     +    +    + 

4. Элементы фигурного 

катания 

          20 20 

5. Контрольные испытания              

- на координацию         5     

- на время прохождения 

дистанции 600 м. 

        8    

- на технику катания           7   

 

Учебно-тематическое планирование для учащихся 9-11 классов            

(3 ступень обучения – 15-17 лет) 

Содержание учебного 

материала 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Теоретический материал             у 

- Первая помощь при травмах и 

ушибах на льду 

3        3    

- Самоконтроль при занятии 

конькобежным спортом, 

хоккеем  

 4           

- Развитие спорта в стране    3          



2. Конькобежная подготовка              

 - на снегу              

 специальные и развивающие 

упражнения                                           

5 5 5 4 4 4 3 3 3    

имитационные упражнения  3  3  2  2      

упражнения на координацию   2  1  1  1     

ходьба и бег в различных 

сочетаниях 

1    1    1    

Посадка конькобежца / 

обычная /   

с с с у         

- низкая   р з с с с у      

Бег с маховыми движениями 

одной руки  

  р з с с у      

Бег с руками за спиной     р з с с у     

Отталкивание и скольжение 

спиной вперед в различных 

направлениях  

        р з с у 

Поворот боковым скольжением 

спиной вперед  

        р з с у 

- по ходу движения скрестным 

шагом влево  

        р з с у 

Вход в поворот и выход      р з с у     

3. Элементы фигурного 

катания                                            

        15 20 20 20 

4. Развитие двигательных 

качеств  

            

- силовых  +    +        

- скоростной выносливости   +    +       

- быстроты    +    +      

- ловкости     +    +     

5. Контрольные испытания              

- техники скольжения        7     7 

- быстрота передвижения         8     
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