 Программный материал для практических занятий на этапе начальной подготовки 
Характеристика этапа: 

          Основное внимание на этапе НП уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках. 

          Основные задачи адаптационного периода: 

- вызвать у детей желание заниматься;

- обеспечить процесс общей физической подготовки;

- выработать навыки самообслуживания, необходимые для подготовки к занятиям и после них;

- сформировать первоначальные представления о технике катания на коньках; 

- решить организационные проблемы подготовки инвентаря.

          Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта фигурное катание на коньках;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов; 

- выявление задатков и способностей детей;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта фигурное катание на коньках;

- воспитание черт спортивного характера.

         Основными средствами общефизической подготовки можно отнести упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса туловища, ног. Обращается внимание на амплитуду и темп движений, достаточную сложность упражнений, осанку, темп и качество исполнения упражнений. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды, чтобы тренировочный процесс обеспечивал быстрое и качественное овладение движениями. 

          Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения: 

          для развития ловкости: 

- акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик);

- внезапные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге;

- преодоление препятствий;

- броски и ловля мяча в различных положениях и.п.;

- игры и эстафеты; для развития координации:

- разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с другом:

- ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты;

          для развития скоростно-силовых качеств: 

- прыжки в высоту: с места, с разбега, через планку, с двух на две, одну и т.д.;

- прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега;

- многоскоки, бег с препятствиями;

- игры, эстафеты с бегом и прыжками;

          для развития быстроты: 

- выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в процессе игр;

- повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и.п. и стартовых положений;

- ускорения;

- игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений;

          для развития равновесия: 

- упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; на коленях);

- упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклонной опоре, с движениями рук);

          для развития силы: 

- прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отскоком);

          для развития гибкости: 

- маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики;

- удержание ноги на определенной высоте; подвижные и игры с использованием статических поз.

          Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит в условиях наземной подготовки (в зале) с использованием имитационных упражнений. 

          Важным перед первым выходом на лёд, является обучение детей умению правильно падать вперёд и назад, с использованием гимнастических матов. Непосредственно на льду основное внимание уделяется обучению скольжением, овладению равновесием. 

          На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание выполнению имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперед, назад; имитации перебежки на месте, в движении; ласточке, пистолетику, спиралям, бегу со сменой направления и фронта движения (по команде, рисунку). 

          Главные методы практического разучивания - метод строго регламентированного упражнения. Необходимо избегать попыток заменить качественное построение тренировочного процесса чрезмерным увеличением объема занятий, числа повторений элементов. 

          В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, аксель; вращения в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделять обучению реберному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике фигурного катания на коньках. 

          К базовым элементам относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). 

          Обучение выполнению их возможно только при вращении - основном, опорном, собственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение верхней части тела относительно нижней его части - скручивание. Это движение - базовое в технике фигурного катания на коньках. 

Основные задачи по с технической подготовке (ТП): 

1. Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания:

- элементам скольжения со сменой ребра, фронта и направления движения (группы простых и базовых шагов);

- прыжковым элементам в 0,5; 1; 1,5;2 оборота с различных подходов;

- элементам простых и сложных вращений с различных подходов.

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений.

3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов.

Основные задачи по общей и специальной физической подготовке (ОФП, СФП, хореография): 

-Содействие развитию основных физических качеств с учетом соответствующих сенситивных периодов. 

-Развитие скоростных, двигательно-координационных способностей, гибкости с учетом специфики двигательной деятельности фигурного катания на коньках. 

-Развитие творческих способностей детей, исполнительского мастерства, музыкальности.

          Таким образом, тренировочный процесс носит преимущественно обучающую направленность. При этом отсутствует выраженная волнообразность физических нагрузок, исключается резкая смена периодов нагрузки и восстановления. Выполнение соревновательных программ на высоком профессиональном уровне в фигурном катании на коньках требует достаточного уровня развития специфических физических качеств, к которым в первую очередь можно отнести скоростно-силовые качества и другие. 

          Поэтому на первом этапе подготовки фигуристов (в группах начальной подготовки) развитие специальных физических качеств является одной из основных задач. 
