Комплекс упражнений на роликовых коньках. 

1.И.П.-руки за спину. Перемещение массы тела с одной ноги на другую, на месте. 

2.И.П.-руки за спину, отрезок 20 метров, считаем количество шагов от одной линии до другой (чем меньше шагов-тем лучше, ехать можно только на одной ноге) 
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3.-то же задание, но руки работают вдоль туловища. Руки выносятся вперед, на уровень плеча и за бедро назад. Считаем количество шагов.

4.-то же задание, руки работают попеременно вдоль туловища вперёд-назад, указательный палец показывает направление движения. Считаем количество шагов 
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5.-набираем скорость около отметки, одну ногу отрываем-скользим на другой до остановки роликов или до соприкосновения другой ноги с опорой. 

6.- то же задание, на другой ноге. 

7.- рисуем дуги, соединяем носки роликов в каждой точке и разводим. 

8.- то же упражнение, но дуги больше. Носки роликов соединяем через точку 
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9.- слалом. Объезжаем двумя ногами препятствия или точки. 

10.- то же, но объезжаем две точки. 

11.- приседаем-встаём до полной остановки роликов. 

12.- выполняем повороты в правую  и в левую сторону, разводя носки роликов. 

13.-рисуем круги, повороты. 

14.-то же в другую сторону.
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15.-рисуем восьмёрки. 

16.-передвижение на роликах спиной вперёд.
17.-собираем и расставляем фишки.
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18.-работа в паре. Один держит ноги ровно, второй сзади толкает. Обратно меняемся местами.
19.-работа в парах, встать лицом друг к другу ,руки положить на плечи ,один передвигается спиной, другой лицом. Обратно меняются местами.
20.- работа в парах, встать лицом друг к другу ,руки положить на плечи, передвигаемся по кругу
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21.-набираем скорость, от фишки основная стойка лыжника на спуске. Передвигаемся в стойке до остановки роликов.
22.- передвижение на роликах. Толчок руками производится только под правую ногу. На левую руки выносится вперёд. (одновременный двухшажный ход) 

23.- то же, но под левую ногу. 

24.- четыре толчка руками под правую ногу (одновременный двухшажный), четыре толчка руками под левую ногу, четыре толчка руками на каждый шаг (одновременный одношажный ход). 

25.-меняются местами. 

26.-затем берутся лыжные палки, повторяем №№ 18,19,20. 

27.- весь комплекс упражнений можно так же  выполнять в подъем. 

28.-игра ”догони убегающего” (расстояние между ребятами три мера. Второй стоит сзади. Команда общая ”марш” кто первый доедет до финиша - тот и выиграл) 

Применение в заключительной части занятия упражнений на растягивание основных групп мышц в сочетании с их расслаблением снимает следовые реакции, способствует установлению оптимального баланса между тормозными и возбуждающими процессами центральной нервной системе и, как следствие этого, более эффективному протеканию восстановительных процессов.
