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Пояснительная записка
Нормативную  правовую  основу  рабочей  программы  курса  внеурочной

деятельности  составляют следующие документы:
 Федеральный  закон  от  29.12.2012  №  273  «Об  образовании  в  Российской

Федерации»;
 Стратегия  национальной  безопасности  Российской  Федерации,  Указ  Президента

Российской  Федерации  от  2  июля  2021  г.  №  400  «О  Стратегии  национальной
безопасности Российской Федерации»

 Приказ  Министерства  просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 286
«Об  утверждении  федерального  государственного  образовательного  стандарта
начального общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 05.07.2021
№ 64100)

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.07.2022 № 569 «О
внесении изменений в  федеральный государственный образовательный стандарт
начального общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 17.08.2022
№ 69676).

 Приказ  Министерства  просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 372
«Об  утверждении  федеральной  образовательной  программы  начального  общего
образования» (Зарегистрирован Минюстом России 12.07.2023 № 74229).
Цель  курса  внеурочной  деятельности:  формирование  представлений

обучающихся о здоровом образе жизни, развитие физической активности и двигательных
навыков.

Место курса в плане внеурочной деятельности МАОУ «Лицей № 5»: учебный
курс предназначен для обучающихся 1–4 классов; рассчитан на 1 час в неделю; 34 часа в
год.

Взаимосвязь с программой воспитания
Программа  курса  внеурочной  деятельности  разработана  с  учётом  федеральных

образовательных программ начального общего образования. Это позволяет на практике
соединить  обучающую  и  воспитательную  деятельность  педагога,  ориентировать  её  не
только  на  интеллектуальное,  но  и  на  нравственное,  социальное  развитие  ребёнка.  Это
проявляется: 

 в выделении в цели программы ценностных приоритетов; 
 в приоритете  личностных результатов  реализации программы внеурочной

деятельности,  нашедших  свое  отражение  и  конкретизацию  в  программе
воспитания;

 в  интерактивных  формах  занятий  для  обучающихся,  обеспечивающих  их
вовлеченность в совместную с педагогом и сверстниками деятельность.

Содержание курса внеурочной деятельности
Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие.
Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в
России  и  мире.  Порядок  и  содержание  работы  секции.  Эволюция  лыж  и  снаряжения
лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных



гонок  в  России.  Крупнейшие  всероссийские  и  международные  соревнования.
Соревнования юных лыжников. 
2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 
Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту
занятия и па учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными
палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их
хранение.  Индивидуальный  выбор  лыжного  снаряжения.  Значение  лыжных  мазей.
Подготовка инвентаря  к тренировкам и соревнованиям.  Особенности одежды лыжника
при различных погодных условиях 
3.Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена. 
Личная  гигиена  спортсмена.  Гигиенические  требования  к  одежде  и  обуви  лыжника.
Значение  и  способы  закаливания.  Составление  рационального  режима  дня  с  учетом
тренировочных  занятий.  Значение  медицинского  осмотра.  Краткие  сведения  о
воздействии физических упражнений па мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую
системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном
занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса. 
4.  Краткая  характеристика  техники  лыжных  ходов.  Соревнования  по  лыжным
гонкам.
Значение  правильной  техники  для  достижения  высоких  спортивных  результатов.
Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах,
спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при
передвижении  попеременным  двухшажным  и  одновременными  ходами.  Типичные
ошибки  при  освоении  общей  схемы  попеременного  двухшажного  и  одновременных
лыжных  ходов.  Отличительные  особенности  конькового  и  классического  способов
передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке
спортсмена.  Подготовка  к  соревнованиям,  оформление  стартового  городка,  разметка
дистанции. Правила поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка
1.Общая физическая подготовка. 
Комплексы  общеразвивающих  упражнений,  направленные  на  развитие  гибкости,
координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры,
направленные на развитие ловкости,  быстроты,  выносливости.  Эстафеты и прыжковые
упражнения,  направленные  на  развитие  скоростно-силовых  способностей  и  быстроты.
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 
2. Специальная физическая подготовка. 
Передвижение  на  лыжах  по  равнинной  и  пересеченной  местности,  имитационные
упражнения,  кроссовая  подготовка,  ходьба,  преимущественно  направленные  на
увеличение  аэробной  производительности  организма  и  развитие  волевых  качеств,
специфических дня лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и
лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 
3. Техническая подготовка. 
Обучение  общей  схеме  передвижений  классическими  лыжными  ходами.  Обучение
специальным  подготовительным  упражнениям,  направленным  на  овладение
рациональной  техникой  скользящего  шага,  на  развитие  равновесия  при  одноопорном
скольжении,  на  согласованную  работу  рук  и  ног  при  передвижении  попеременным
двухшажным  ходом.  Совершенствование  основных  элементов  техники  классических



лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой,
средней и низкой стойках. Обучение 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  для  оценки  разносторонней  физической  подготовленности  (общей
выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-6 соревнованиях
по  ОФП  в  годичном  цикле;  участие  в  3-6  соревнованиях  по  лыжным  гонкам  на
дистанциях 1-2 км, в годичном цикле.

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
Личностные результаты:

I. Гражданско-патриотического воспитания:
 становление ценностного отношения к своей Родине - России;
 осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности;
 сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного

края;
 уважение к своему и другим народам;
 первоначальные  представления  о  человеке  как  члене  общества,  о  правах  и

ответственности, уважении и достоинстве человека,  о нравственно-этических
нормах поведения и правилах межличностных отношений.

II. Духовно-нравственного воспитания:
 признание индивидуальности каждого человека;
 проявление сопереживания, уважения и доброжелательности;
 неприятие любых форм поведения, направленных на причинение физического

и морального вреда другим людям.
III. Эстетического воспитания:

 уважительное  отношение  и  интерес  к  художественной  культуре,
восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и
других народов;

 стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности.
IV. Физического  воспитания,  формирования  культуры  здоровья  и  эмоционального

благополучия:
 соблюдение правил здорового и безопасного (для себя и других людей) образа

жизни в окружающей среде (в том числе информационной);
 бережное отношение к физическому и психическому здоровью.

V. Трудового воспитания:
 осознание  ценности  труда  в  жизни  человека  и  общества,  ответственное

потребление  и  бережное  отношение  к  результатам  труда,  навыки участия  в
различных видах трудовой деятельности, интерес к различным профессиям.

VI. Экологического воспитания:
 бережное отношение к природе;
 неприятие действий, приносящих ей вред.

VII. Ценности научного познания:
 первоначальные представления о научной картине мира;



 познавательные  интересы,  активность,  инициативность,  любознательность  и
самостоятельность в познании.

Метапредметные результаты:
Овладение универсальными учебными познавательными действиями:

1) базовые логические действия:
 сравнивать  объекты,  устанавливать  основания  для  сравнения,  устанавливать

аналогии;
 объединять части объекта (объекты) по определенному признаку;
 определять  существенный  признак  для  классификации,  классифицировать

предложенные объекты;
 находить закономерности и противоречия в рассматриваемых фактах, данных и

наблюдениях  на  основе  предложенного  педагогическим  работником
алгоритма;

 выявлять недостаток информации для решения учебной (практической) задачи
на основе предложенного алгоритма;

 устанавливать  причинно-следственные  связи  в  ситуациях,  поддающихся
непосредственному наблюдению или знакомых по опыту, делать выводы;

2) базовые исследовательские действия:
 определять  разрыв  между  реальным  и  желательным  состоянием  объекта

(ситуации) на основе предложенных педагогическим работником вопросов;
 с  помощью  педагогического  работника  формулировать  цель,  планировать

изменения объекта, ситуации;
 сравнивать  несколько  вариантов  решения  задачи,  выбирать  наиболее

подходящий (на основе предложенных критериев);
 проводить  по  предложенному  плану  опыт,  несложное  исследование  по

установлению  особенностей  объекта  изучения  и  связей  между  объектами
(часть - целое, причина - следствие);

 формулировать  выводы  и  подкреплять  их  доказательствами  на  основе
результатов  проведенного  наблюдения  (опыта,  измерения,  классификации,
сравнения, исследования);

 прогнозировать возможное развитие процессов,  событий и их последствия в
аналогичных или сходных ситуациях;

3) работа с информацией:
 выбирать источник получения информации;
 согласно  заданному  алгоритму  находить  в  предложенном  источнике

информацию, представленную в явном виде;
 распознавать достоверную и недостоверную информацию самостоятельно или

на  основании  предложенного  педагогическим  работником  способа  ее
проверки;

 соблюдать  с  помощью  взрослых  (педагогических  работников,  родителей
(законных  представителей)  несовершеннолетних  обучающихся)  правила
информационной безопасности при поиске информации в сети Интернет;

 анализировать  и  создавать  текстовую,  видео,  графическую,  звуковую,
информацию в соответствии с учебной задачей;

 самостоятельно создавать схемы, таблицы для представления информации.
Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями:



1) общение:
 воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с

целями и условиями общения в знакомой среде;
 проявлять уважительное отношение к собеседнику, соблюдать правила ведения

диалога и дискуссии;
 признавать возможность существования разных точек зрения;
 корректно и аргументированно высказывать свое мнение;
 строить речевое высказывание в соответствии с поставленной задачей;
 создавать  устные  и  письменные  тексты  (описание,  рассуждение,

повествование);
 готовить небольшие публичные выступления;
 подбирать  иллюстративный  материал  (рисунки,  фото,  плакаты)  к  тексту

выступления;
2) совместная деятельность:

 формулировать  краткосрочные  и  долгосрочные  цели  (индивидуальные  с
учетом участия в коллективных задачах) в стандартной (типовой) ситуации на
основе предложенного формата планирования, распределения промежуточных
шагов и сроков;

 принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее
достижению:  распределять  роли,  договариваться,  обсуждать  процесс  и
результат совместной работы;

 проявлять готовность руководить, выполнять поручения, подчиняться;
 ответственно выполнять свою часть работы;
 оценивать свой вклад в общий результат;
 выполнять совместные проектные задания с опорой на предложенные образцы.

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:
1) самоорганизация:

 планировать действия по решению учебной задачи для получения результата;
 выстраивать последовательность выбранных действий;

2) самоконтроль:
 устанавливать причины успеха/неудач учебной деятельности;
 корректировать свои учебные действия для преодоления ошибок.

Предметные результаты:
 представление  о  лыжах,  технике  передвижения  на  них,  влияние  лыжной

подготовки  на  здоровье  человека,  формировании  навыков  техники  и  тактики
лыжных гонок; 

 наличие  интереса  к  расширению  и  углублению  знаний  по  истории  развития
физической культуры, спорта и олимпийского движения;

 знание основ гигиены, закаливания, питания и режима спортсменов;
 владение всеми видами классического хода, умение подготавливать  инвентарь к

тренировкам и соревнованиям.

Тематическое планирование с указанием количества академических часов,
отводимых на освоение каждой темы курса внеурочной деятельности



№
п/п

Тема занятия Форма
проведения

занятия

Количест
во часов,
отводимы

х на
освоение

темы

ЦОР/ЭОР

1. Правила  поведения  и  техника
безопасности  на  занятиях.
Общая физическая подготовка.

Практические
занятия

1 http://
www.openclass.ru/

sub/
%D0%A4%D0%B8%
D0%B7%D0%B8%D1
%87%D0%B5%D1%8

1%D0%BA
%D0%B0%D1%8F

%20%D0%BA
%D1%83%D0%BB

%D1%8C
%D1%82%D1%83%D

1%80%D0%B0

2. Циклические  упражнения,
направленные  на  развитие
выносливости.

1

3. Спортивные  и  подвижные
игры.

1

4. Специально  физическая
подготовка.

1

5. Общая физическая подготовка. 1

6. Специальная  физическая
подготовка.

1

7. Бег  в  равномерном темпе.  Бег
1000м. ОРУ

1

8. Бег  1500м.  Спортивная  игра
«Лапта». ОРУ.

1

9. Имитация лыжных ходов. 1

10. Развитие  координационных
способностей.

1

11. Работа рук, ног, имитация. 1

12. Скользящий  шаг.  Схема
движения. Стойка.

1

13. Коньковый  ход.  Схема
движения. 

1

14. Правила обращения  с  лыжами
и  лыжными  палками  на
занятии 

1

15. Повороты  на  месте
переступанием.  Передвижение
ступающим шагом 2000м.

1

16. Попеременный  двухшажный
ход.

1

17. Передвижение  по  учебной
лыжне  попеременным

1

http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0


двухшажным ходом.

18. Спуск в основной стойке 1

19. Преодоление  подъёма
ступающим  шагом  и
«Лесенкой».

1

20. Прохождение дистанции. 1

21. Обучение  общей  схеме
передвижений  классическими
лыжными ходами

1

22. Соревнования  по  лыжным
гонкам.  Дистанция  2000  -
3000м. 

1

23. Коньковый ход без палок. 1

24. Основные  классические
способы  передвижения  на
равнине.

1

25. Спуск в высокой стойке. 1

26. Циклические  упражнения,
направленные  на  развитие
выносливости. 

1

27. Коньковый ход 1

28. Техническая подготовка. 1

29. Техника спуска и подъёма. 1

30. Ведение  мяча  с  изменением
скорости

1

31. Развитие  координационных
способностей. 

1

32. Лазанье по канату в три приёма 1

33. Развитие скоростных качеств. 1

34. Упражнения  для  оценки
разносторонней  физической
подготовленности 

1

ИТОГО: 34
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