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поясllительная записка

Рабочая программа курса внеурочной деятельности (Лыжные гонки> на 202З - 2024
учебныЙ год составлена для обучаIощихся l2-I7 лет ГБОУ СО <Колчеданская школа -
интернат). Рабочая программа курса внеурочноЙ деятельности <Льпкные гонки> разработана в
соответствии с:
- Федеральным законом от 29 декабря2012 года Nl 273 - ФЗ <Об образовании в Российской
Федерацииu(rr..r. 6, п.З, ст.28, п.9, ст.2);
- Приказом Министерства образования и }Iауки Российской Федерации от 19 декабря 2О|4 года
N9 1599 кОб утверяtдении Федерального государственного образовательного стандарта
образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуаJIьными нарушениями).
- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24 ноября2022 года Jфl026
<Об утверждении Федеральlлой адаптированной осttовной общеобразовательной программы
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).
- Постановлением Главного Государственного врача Российской Федерации от 28 сентября
2020 года J\Ъ 28 (Об утверждении санитарных правил СП 2,4.З648-20 <Санитарно
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и
оздоровления детей и молодёжи>>.
- Адаптированной основной обrцеобразовательной программой образования обl^rающихся с
умственноЙ отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ГБОУ СО <Колчеданская школа

- 
интернат).

- Полоя<ением о рабочей программе по учебному предмету, коррекционному курсу, курсу
ВНеУрочноЙ деятельности в ГБОУ СО <Колчеданская школа 

- интернат), утвержденного
ПриказоМ директора ГБОУ СО <Колчеданская шкоJIа 

- 
интернат) от 0|.04.2022 года j\Ъ 102.

Рабочая программа составлена с yLIeToM;
- Программы воспитания обучающихся ГБОУ СО <Itолчеданская школа - интернат));
- индивидуальных психофизических особенностей обучающихся.
АКryальность: Занятия льDкным спортом имеIот больпrое воспитательное значение: у
Обучающихся развиваются такие KaLIecTBa, как воля, смеJIость, ловкость, выносливость, сила и
быСтрота, выдержка. Занятия льDкным спортом компенсируют недостаточную двигательную
активность подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний,
совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность.
Продуманная и хорошо организованная учебно-тренировоLIная работа секции способствует

успешной подготовке юных спортсменов лыжников.
I{ели изадачи стоящие перед учебной группой на текуrций учебный год:
Щели:
- Укрепление здоровья и повышение уровня физического разви,гия обучюащихся.
- Воспитание спортивного резервадля занятия JIыжными видами спорта.
Задачи:
- приобщение обучающихся к здоровому образу жизни;
- формирование и закрепление потребности в систематических занятиях физической культурой
и спортом;
- развитие физических качеств, необходимых для занят,ий лыжным спортом;
- УКРепление опорно-двигательного апrrарата и лыхате_пьной системы подростка;
- освоение и совершенствование техFIики и так,гики лыжных ходов;
- формирование морально-волевых качеств Iоных спортсменов.
- воспитание гигиенических навыков и привычек соблюдения режима труда и отдыха, ухода за
своим телом, одехсдой и пр.;
- воспитание дружбы и высоконравственных отношений меltсду мальчиками и девочками.

Общая характеристика курса
высокий уровень эффективности работы учебной группы может быть достигнут

только при условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса. В работе секции



применяется сап,Iый широкий арсенал педагогических методов и форм ОРгаНИЗаЦИИ

дь"rельности. Луrшим мотодом обучения является квалифицированный покuв и объяснение.

На занятИях с млаДшимИ подростками целесообразно применоние игрового метода. Поэтому,

помимо игровьD( заданий, подвижных игр, в тренировочньж занятиях используется элемеIIты

спортивньIх игр на уменьшенньш площадках по упрощенным правилаNI. Большое место в
тренировочIIом процессе имеет равномерный метод тренировок в восстанавливающем,

поддорживающем и развивающем режиме. .щля совершенствования скоростной выносливости

чащо всего применяется повторный метод. Этим методом выполняются скоростно-силовые

уIIражнения.
внеурочный курс вкпючает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях

обучаrощиеся получаrот необходимые знания по истории рzввития лыжIIого спорта, основах

гигиены лыжникq самоконтроле и врачебном контропе, организации соревнований. На

практических занятиях приобретаrотся и совершенствуются навыки техникИ и тактикИ

лыжного спорта. На спортивной секции обуrающиеся закрепляют и совершенствуют лыжные
ходы, повышают свои морально - волевые качества и выносливость. Проходят (пробегаrот)

дистанцию до 20 км, с различноЙ интенсивностью. Учатся преодолевать спуски и подъёмы,

проявляют психологическую устойчивость к любым погодным условиям.
на этапе подготовки, легкая атлетика, обучающиеся должны выполнять специulльные

беговые упражнения, пробегать дистанции от 60 м до 5 км, выполнять пРыЖКИ В ДЛИНУ, В

высоту.
ИсходЯ из созданНьж условИй в образОвательноМ r{реждеЕии для занятий физической

культурой и спортом, ПРОГРаIvIМа предусматриваот ряд упражнений IIа тренажерах для

УкрепленияИрzlзВиТияраЗличньжгрУппМышц.
В реа-пизации програп,IМы принимают участие маJIьчики и девочки в возрасте 12-1.7 лет,

В соответствии с учебным планоМ гБоУ Со кКолчеданскаJI школа-интернат> на 2022,202З

учебный год курс внеурочной деятельности <<ЛыжнruI подготовка) рассчитана на:

. копичество часов по учебной програrrлме - 210ч.;

. общее количество часов по учебному плану - бч. в неделю.
занятия в спортивной секции проводятся 3 раза в неделю по два часа. По списочному

составу не более 12 человек. Программа ориентирована на лыжную подготовку обучающихся в

течение учебного года.
Курс внеурочной деятельности <<Лыжная подготовка> в ГБоу со <Колчеданская школа-
интернат) осуществляется на государственном языке Российской Федерации - русском.
Обуrение в ГБоУ Со кКолЧеданскаJ{ школа, интернат)) осуществляется в очной форме.

,щопускается сочетание различньтх форм обуrения: беседа, практическоо выполнение задания,

игра.

Планируем ые результаты
Личностные результаты :

о формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России,
осознание этнической и национальной принадлех(ности;

о формирование уважительного отношения к культуре других народов;
о развиТие мотивОв учебной деятельнОсти И осознание личноспIого смыспаучения, принятие

и освоение социальной роли обучающегося;
о рЕlзвитие этических чувств, доброяселательности

отзывчивости, сочувствия другим людям ;

о рЕLзвитИе навыкоВ сотрудниЧества со сверстниками и взрослыми в разных социаJIьньж

ситуацияХ, умение не создавать конфликты и находить вьIходы из спорных ситуаций;

о рЕLзвитие саIчIосТоятельности и личноЙ ответствеНностИ за своИ поступкИ на основе

,rрaд"ruuпений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

о формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
о формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

и эмоциональЕо-нравственнои



Предметные результаты:
о формирование первоначальных представлений о значении лыжной подготовки для

укрепления здоровья чоловека (физического, социального и психического), о ее позитивном
влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуЕUIьное, эмоцион€lльное, социальное),
о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

о овладение р{ением организовывать здоровье-сберегающую жизнедеятельность
(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

r формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием,
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.),
показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость,
координация движений, гибкость).

Метапредметные результаты :

. частичное овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной
деятельности, поиска средств ее осуществления;

о формИрование умениЙ планировать, контролировать и оценивать учебные действия в
соответствии с поставленной задачей и условиями ее реa}лизации, определять наиболее
эффективные способы достижения результата, общие цели и пути их достижения,
договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности,
осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать
собственное поведение и поведение окружающих, конструктивно разрешать конфликты
посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

' частичное овладение начальнымИ сведениямИ о сущности и особенностях объектов,
процессоВ и явлениЙ действительности в соответствии с содержанием конкретного
учебного предмета, базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими
существенные связи и отношения мех(ду объектами и процессами.

Содержание программы
Теор еmuческая поdzоmо в ка
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта.
Порядок и содержание работы секции.
2. Правила поведения И техника безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, м€lзи,
одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия " .rJ уrебно-
тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными паJIками на занятии.
транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение.
ИНДИВИДУаЛЬНЫй выбОр лыжного снаря}кения. Значение лыжных мазей. Подготовкч 

""u"rrup"к тренирОвкам и соревнованиям. особенЕости одежды лыжника при рtх}личных погодных
условиях
3. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкаNI.
значение правипьной техники для достия(ения высоких спортивньтх результатов. основные
классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка
лыжника, скользящий шаг, повороты, отт€tлкивание ногами, рукап{и при передвижении
попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении
общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжньIх ходов. отличительные
особенностИ коньковогО И классическогО способов передвижения на лыжах. Задачи
спортивньD( соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к
соревнованиям, оформление стартового городка, рЕlзметка дистанции. Правила поведения на
соревнованиях.
Пр акmаческая поdеоmовка
1.общая физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные
на развитие гибкости, координационньж способностей, силовой выносливости. Спортивные и
подвижные игры, направленные на рuввитие ловкости, бьтстроты, выносливости. Эстафеты и
прыжковые упражнения, направленные на ра:}витие скоростно-силовых способностей и
быстроты. Щиклические упражн ениъ направленные на развитие выносливости.



2. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и

пересеченной местности, имитационные уlrражнения, KpoccoBarl подготовка, ходьба,

преимущественно направленные на увеличение юробной производительности организма и

ра:}витие волевых качеств, специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных

упражноний на лыжах и лыжероллерах для ра:}вития силовоЙ выноСлИВОСТИ МЫШЦ НОГ И

плечевого пояса.
3. Техническая подготовка. Обуrение общей схеме передвижений классическими лыжными

ходами. Обуrение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение

рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном

скольжении, на согпасованную работу рук и ног при передвижении попеременным

двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных

ходов в облегченньж условиях. Обуlение технике спуска со скпонов в высокой, средней и

низкой стойках. Обуrение преодолению подъемов ((елочкой>>, (полуелочкой>>, ступающим,

скользящим, беговым шагом, Обучение торможению ((плугом), (упороМ)), ((ПОВОРОТОМ),

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с

основными элементами конькового хода.
4. КонтрОльные упражнеНия И соревнования. УпРажнениЯ дJUI оценки рЕlзносторонней

физической подготовЛенЕости (общей выЕосливости, быстроты, скоростно-силовых

способноСтей); учасТие в сореВнованиях по льDкным гонкам рiu}личного уровня.

Тематическое планирование

ЛЬп\п Тема количество часов
теория пDактика

1 четверть - 511
1 Вводное занятие. Инструктахс по ТБ при занятиях по лылсной

подготовке. Обучение тактике бега на средние и длинные
дистанции

2

2 общефизическая подготовка 2

J Разучивание специыIьных беговых упраrкнений 2

4 Бег на развитие выносливости(кросс). 2

5 круговая силовая 2

6 Бег с переменной скоростью 2

7 Техническая имитация классических ходов 2

8 Шаговая имитация классических ходов 2

9 лыжероллеры 2

10 Имитационные упражнения 2

11 круговая силовая 2

t2 Интервальный кросс 2

1з ору, гимнастика 2

|4 Повторная шаговая имитация 2

15 ТехническаJI имитация свободного хода 2

16 Кросс с паJIками 2

|7 круговая силовая 2

18 ТехническЕuI имитация 2

19 Лыжероллеры 2

20 Кросс на Еизком пульсе 2

2| Игровая 2

22 Повторная имитация 2

2з Шаговая имитация 2

24 Силовая 2

25 Игровая 2



26 оФп 2
27 Кросс-поход 2

2 четверть - 42 ч.
1 Попеременный классический ход 2
2. Попеременный классический ход 2
J. Попеременный классический ход 2
4. Попеременный классический ход 2
5. Одновременный классцческий ход 2
6. Переходы в классических ходах. 2
7. Преодоление спусков, подъемов. 2
8. ОРУ, гимнастика 2
9, Силовая 2
10. Свободный стиль, двухшажный ход под пологий спуск. 2
11 Свободный стиль, двухшажный ход. 2
12. Классический стилд.дqр9!гкие ускорения, 5 0- 1 00 п,rетров 2
13. Классический стиль, одновремеI{ные хода. 2
\4. Классический стиль, одновременные хода. 2
15. Свободный стиль, одцошаrкный ход 2
16, 2
\], Круговая силовая 2
18. Классический стиль, короткие ускорения 2
19. Игровая 2
20. Классический стиль, д 12 км to 15 км 2
2| Классический стиль, переходы в ходах 2

3 четверть - б0 ч.
1 Свободное катание классическим стилем(после каникул) 2
2, Силовая подготовка с использованием тренажеров. 2
J. Свободный стиль, темповая 2
4. Совершенствование класси ческих ходов. 2
5. Гимнастика(растяжка) ОРУ 2

6. Контрольные соревнования цо лыжным гонкам 2
7. Скиатлон 3км кл.*3км св,ходом 2
8. Свободный стиль, гандикап 2
9. Эстафетный бег 2
10. Свободный стил!, бег на низком пульсе 2
11 Свободный стиль, скоростная 2
12. ГимнастикаФастяжкФ ОРУ 2
13. Классический стиль, одновременные хода 2
\4. классический стиль, одновремецные хода, переходы в ходах 2
15. Свободный стиль, ю 20 д 15 км 2
16. Свободный стиль, ю 20 д 15 rcM 2
11. СвободныЦ стиль, переменный бег 2
18. Круговая силовая 2
19. Класоический стиль, темповая 2
20. Классический стиль, работа в парах 2
2l Игровая 2
22. Свободный стиль, переменный бег 2
Zэ. Свободный стиль, рlбота в парах 2
24. Свободный стиль, скоростная 2
25. Классический стиль, ro 15 км д 12 км 2



26. Классический стиль, бег без rrалок 2

21. Скиатлоно д 3км кл*3км св ю 5+5км 2

2в, Контрольная свободный стиль д 3 км ю 5 км 2

29. Классический стиль, скоростнаJI в подъем 2

30. Классический стиль, бег на низком пульсе 2

з1. Свободный стиль, катание в парах 2

-t

з2. l

.. l

l@пurйбег 
,

Грпбппrrrтй стr,тпь тп 20 п 15 км l -=
2
2

JJ. 
I

4 четверть - 42 ч.

1. Классический стиль, бег на одних руках 2

2. Классический стиль, свободное катание 2

Свободный стиль, работа в парах 2

4. Свободный стиль, работа в IIарах 2

5. Свободный стиль, интервiIльный бег 2

6. Свободный стиль, переменный бег 2

7. Свободный стиль, свободное катание 2

8. Игровая 2

9. Игровая 2

10. Гимн астика, упражнения на растящ9цц9дццц:_ 9Ц 2

11 Игровая 2

1,2. оФп 2

13. Кросс 2

14. оФп 2

15. Кросс, растяжка 2

16. Гимнастика, ОРУ 2

|,7. Игровая 2

18. Кросс 2

19. оФп 2

20. оФп 2

21. Кросс 2

Материально-техническое обеспечение

Материально-техническое обеспочение обучающихся детей с умственной
отстt}лостьЮ должнО отвечатЬ образовательЕыМ потребностям. Технические средства

обуrения дают возможность удовлетворять особые образовательныо потребности

обучающихся детей с умственной отсталостью, способствовать мотивации учебной

деятельности, рtlзвивать познавательную активность обучающихся. Важнейшее требование -
безопасность спортивного инвентаря и оборудования. Для выполнения требования

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных
предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.) Во избежанио травм они должны быть

хорошо отполированы. Качество снарядов, устойчивость их прочность проверяется

педагогоМ перед занятием. CBoeBpeMeHH€tI, качественнаJI подготовка пыжной трассы к

занятиям по лыжной подготовке.
Материально-техническое обеспечение лыжной секции включает: печатные пособия, учеýно

- практическое оборулование
Печатные пособия: таблицы, схемы, плакаты с классификацией видовспорта,

спортивньIх упражнений.
Учебно - практическое оборудование.
а) спортивный инвентарь:



о Льшсные комплекты (лыхtи, паJIки, ботинки)
о Лыжероллеры
о Лых<ная мазь
о откатчики лыжной мази
о Льшсные скребки, щётки, пробки для растирания мази,
о Утюг для наJIоя(ения смазки
о Смывка лыжной мази
о Станок для подготовки лыж, сервомаска.
. Термо-гигрометр
о Скакалки, эспандеры
о Набивные мячи
о Гантели
о Мячи волейбольные
о Рулеткаизмерительная
. Мячи баскетбольные
о Мячи футбольные
о Секундомер

3. Спортивное обор}zдование. спортивные тренаlttёры:
1. Открытая игровая площадка
2. Спортзал
3. Тренахсёрный зал, куда входят:
о разно уровневый тренаrкёр для укрепления мышц брюшного пресса, ног, спины;. беговая дорожка с регулировкой скорости и высоты;
. силовые блоки на руки(еrсоliпа, ariete) с регулировкой нагрузки
. гребной тренатсёр
о -велотренажёр с регулировкой нагрузки

4.Наглядный материал:
о Видео -ролики
. Презентации (для изучения программного материала)
о Электронный фотоальбом спортсменов, выпускных классов,действуюцих спортсменов.о Видео и фото - материал Специальной олимпиады по лыжцымгонкам.
о Видео и фото материальт Всероссийских соревнований по спорту лин в дисциплине

лыя(ные гонки


