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Пояснительная записка   
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая рабочая программа «Лыжные 

гонки»» разработана в соответствии с нормативными актами: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской Федерации»; 

 приказа Минпросвещения от 31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования»; 

 Методических рекомендаций по уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в 

рамках реализации основных общеобразовательных программ, в том числе в части проектной 

деятельности, направленных письмом Минобрнауки от 18.08.2017 № 09-1672; 

 Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, 

утвержденной распоряжением Правительства от 29.05.2015 № 996-р; 

 СП 2.4.3648-20; 

 СанПиН 1.2.3685-21; 

 основная образовательная программа ООО МБОУ «Морозовская школа»» с изменениями на 

2024-2025 уч. год 

Программа для МБОУ «Морозовская школа»   по общей физической подготовке с направлением  « 

Лыжные гонки» составлена в  соответствии с Законом Российской Федерации  «Об  образовании» в 

редакции  Федерального Закона от 13.01.96 г. № 12-ФЗ,  Типового положения об  образовательном 

учреждении  дополнительного образования детей (Постановление Правительства Российской 

Федерации от  07.03.95 г. № 233),  нормативных документов Министерства общего и 

профессионального образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской 

Федерации  по физической культуре и спорту. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и 

организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных этапах многолетней 

подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и предполагает 

решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и 

укреплению здоровья обучающихся; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной 

активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов и судей по лыжному спорту. 

 Занятия лыжным спортом компенсируют недостаточную двигательную активность 

современных подростков, в результате происходит предотвращение многих заболеваний, 

совершенствуются функциональные возможности организма, повышается работоспособность. 

Принести полное удовлетворение занятия лыжным спортом могут  только тогда, когда лыжник в 

полной мере владеет техникой ходьбы на лыжах, техникой спуска с гор и поворотов. Наиболее 

быстро и хорошо осваивают технические приемы дети и подростки. Правильные и рациональные 

движения сохраняются в последствии на всю жизнь. Продуманная и хорошо организованная  учебно-

тренировочная работа способствует успешной подготовке юных спортсменов лыжников. 

Направление программы внеурочной деятельности. 

 

Рабочая программа по данному учебному курсу для обучающихся 3 - 9 классов МБОУ 

«Морозовская школа»  по  лыжным гонкам составлена  на основе примерной программы внеурочной 

деятельности в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение Федеральных государственных 

стандартов общего образования второго поколения» (В.А.Горский- М.: Просвещение 2010), на 



основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: 

доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: 

Просвещение, 2009, допущенной Министерством образования и науки Российской Федерации). 

Программа разработана в соответствии с требованиями федерального государственного стандарта 

общего образования; инструктивно-методического  письма «О преподавании физической культуры». 

Рабочая программа предназначена для оздоровительной работы с детьми, проявляющими 

интерес к физической культуре и спорту. 

Программа «Лыжные гонки» способствует укреплению здоровья, повышению физической 

подготовленности и формированию двигательного опыта, здоровьесбережению, снятию 

психологического напряжения после умственной работы на уроках. 

    Предполагается, что содержание программы должно разрабатываться с учетом 

национально-культурных традиций, состояния экологии, климато-географических условий, 

демографических тенденций, социально-экономических условий и других особенностей, которые, 

как известно, существенно воздействуют на физическую культуру обучающихся.  

Программа рассчитана на 34 учебные недели (на 51 час в год), из расчёта полтора часа в 

неделю. Возраст обучающихся 9-16 лет. 

Форма обучения: очная 

Язык преподавания: русский язык 

Срок освоения – 1 год 

Режим занятий: 1,5 часа в неделю 

 

Цели:  
- Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития учащихся  

- Воспитание спортивного резерва для занятия лыжными видами спорта 

 

Задачи:  

образовательные 

- формировать и закреплять потребности в систематических занятиях спортом;  

- осваивать и совершенствовать техники и тактики лыжных ходов и других физических упражнений; 

- формировать должные нормы общественного поведения; 

-обучать комплексам физических упражнений с оздоровительной направленностью, 

простейшим способам  контроля  за физической нагрузкой и функциональным состоянием организма 

на занятиях спортом 

воспитательные 

- приобщать подростков к здоровому образу жизни;  

- формировать морально-волевые качества юных спортсменов; 

- воспитывать черты спортивного характера; 

развивающие 

- развивать физические качества, необходимые для занятий лыжным спортом;  

- укреплять опорно-двигательный аппарат и дыхательную систему подростка; 

- выявлять задатки, способности и спортивную одаренность. 

Высокий уровень эффективности работы учебной группы может быть достигнут только при 

условии хорошо продуманного учебно-тренировочного процесса. В работе секции применяется 

самый широкий арсенал педагогических методов и форм организации деятельности. Лучшим 

методом обучения является квалифицированный показ и объяснение. На занятиях с младшими 

подростками целесообразно применение игрового метода. Поэтому, помимо игровых заданий, 

подвижных игр, в тренировочных занятиях используется элементы спортивных игр на уменьшенных 

площадках по упрощенным правилам. Большое место в тренировочном процессе имеет равномерный 

метод тренировок в восстанавливающем, поддерживающем и развивающем режиме. Для 

совершенствования скоростной выносливости чаще всего применяется повторный метод. Этим 

методом выполняются скоростно-силовые упражнения. 

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях 

обучающиеся получают необходимые знания по истории развития лыжного спорта, основах гигиены 

лыжника, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На практических 

занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики лыжного спорта.  



Возраст обучающихся – 9-16 лет.  

Программа предусматривает постоянный контингент и свободный набор учащихся.  

Количество учащихся в группе – 15 человек. 

Программа обучения рассчитана на 51 час в год. Занятия двухчасовое, проводятся 3 раза в 

неделю. Зачисление учащихся производится по письменному разрешению врача. 

Программа предусматривает различные формы работы занятий: групповые, индивидуальные, 

коллективные. 

Программа является основным государственным документом при проведении занятий в 

МБОУ «Морозовская школа». 

Ожидаемые результаты и способы их проверки 

 

Данная рабочая программа  направлена на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностными результатами 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

 Метапредметными результатами: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

 Предметными результатами: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития лыжных гонок, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять лыжную подготовку как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину 



и массу тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы 

их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия лыжной подготовки с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения лыжных гонок и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

Организационно-методические особенности многолетней подготовки юных лыжников-гонщиков 

 

Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических положений. 

 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности 

многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных 

возрастных границах  

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп. 

 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в 

процессе многолетней тренировки. 

 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств 

специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного 

годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных 

нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных 

нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и девушками. Всесторонняя 

подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 



соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 

индивидуальным особенностям спортсмена. 

 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки 

определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств. 

Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном 

возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей 

выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные 

физиологические механизмы. Оптимальными периодами для развития физических качеств у 

мальчиков являются: аэробные возможности организма – возраст от 8 до 10 лет и после 14 лет; 

анаэробно-гликолитические возможности - возраст 15-17 лет, анаэробно-алактатный механизм 

энергообеспечения - 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования физических качеств 

наступают приблизительно на один год раньше. 

 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены допустимые 

объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения 

годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований подготовки лыжников-гонщиков высокого класса. 

 

Этапы подготовки. 

 

Содержание работы по этапам подготовки. 

1 этап – ознакомление и подвижность   

1. Укрепление здоровья, гармоничное развитие функций организма занимающихся. 

2. Формирование правильной осанки и аэробного стиля (школы) выполнения упражнений. 

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие всех физических качеств. 

4. Специально-двигательная подготовка – развитие умений ощущать и дифференцировать разные 

параметры движений. 

5. Привитие интереса к регулярным занятиям детей в спортивных группах, воспитание 

дисциплинированности, аккуратности и старательности. 

6. Участие в спортивных праздниках и мероприятиях. 

7. Прием тестирования по общей физической подготовке. 

8. Углубленная специальная физическая подготовка (благоприятный период для развития ловкости, 

гибкости, быстроты) 

9. Начальная функциональная подготовка – освоение средних показателей объема тренировочных 

нагрузок. 

10. Начальная теоретическая подготовка. 

 

2 этап – совершенствование. 

1.Совершенствование общей физической подготовленности, особенно координационных 

способностей. 

2. Совершенствование двигательной подготовленности – повышение качества исполнения  всех 

игровых форм в усложняющихся соединениях. 

3. Совершенствование базовой подготовленности – повышение надежности (стабильности) 

выполнения базовых элементов. 

4. Освоение сложных по координации движений, моделирование и освоение   перспективных 

элементов. 

5. Совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение   опыта формирования  

состояния боевой готовности к различным соревнованиям,  спортивным  праздникам – 

самонастройка,  саморегуляции,  сосредоточения и мобилизации. 

6. Углубленная теоретическая подготовка. 

7. Сдача приемных тестов по физической подготовке. 

Содержание программного материала 
 

 Теоретическая подготовка 



 

1. Вводное занятие. История развития лыжного спорта. Российские лыжники на Олимпийских 

играх. 

 

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж. Краткие 

исторические сведения об Олимпийских играх. Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды 

лыжного спорта. 

 

2. Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 

 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий 

и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. Помощь при ушибах, растяжении, 

обморожении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. 

Значения и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных 

нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость 

употребления алкоголя, курения при занятиях лыжным спортом. Значение и содержание 

самоконтроля в процессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

 

3. Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. 

 

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных палок. Уход за 

лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и парафинов. Факторы, влияющие на 

выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для лыжных гонок. 

 

4. Основы техники способов передвижения на лыжах. 

 

Понятие о технике лыжного спорта. Классификация способов передвижения на лыжах. 

Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов на месте и 

в движении. Ошибки при выполнении способов передвижения на лыжах и их исправление. 

 

5. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

 

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, оборудование 

старта и финиша. Организационная работа по подготовке соревнований. Состав и обязанности 

судейских бригад. Обязанности и права участников. Система зачета в соревнованиях по лыжным 

гонкам. 

 

6. Основные средства восстановления. 

 

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. 

Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство 

восстановления. 

 

7. Оценка уровня знаний по теории лыжного спорта. 

 

В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое количество различных 

двигательных   действий   как из лыжного, так и из других видов спорта (легкая атлетика, 

спортивные игры, спортивная гимнастика). Успешность овладения новыми двигательными 

действиями во многом будет зависеть от сформированности   представления об изучаемом 

двигательном действии. Для формирования и контроля специальных знаний по теоретико-

методическим основам лыжного спорта рекомендуется использовать теоретические тесты, 

включающие вопросы истории лыжного спорта, гигиены, лыжного инвентаря, техники выполнения 

различных способов передвижения на лыжах (ходов, спусков, торможений, поворотов, подъемов). 



На каждый вопрос теста приводится 2—3 варианта ответа, из которых один правильный. 

В качестве примера приводятся тесты на знание техники выполнения поворота переступанием 

в движении, одновременного бесшажного хода и торможения «плугом». 

 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ 

ОДНОВРЕМЕННОГО БЕСШАЖНОГО ЛЫЖНОГО ХОДА 

 

1. Цель отталкивания палками: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в) сохранить 

равновесие. 

2. Цель свободного скольжения: а) увеличить скорость; б) сохранить скорость; в) как можно меньше 

терять скорость. 

3. При выносе рук и палок вперед. 

3.1. Движение рук начинается: а) с плечевого сустава; б) с локтевого сустава; в) с запястья. 

3.2. Напряженность рук: а) руки расслабленны; б) руки напряжены; в) руки расслабленны в конце 

выноса вперед. 

3.3. Палки находятся в отношении лыж: а) под острым углом по ходу движения; б) под тупым углом. 

3.4. Тяжесть тела переносится: а) на пятки; б) на пальцы стоп; в) распределяется равномерно по всей 

стопе. 

3.5. При выносе рук вперед происходит: а) выдох; б) вдох; в) задержка дыхания. 

3.6. Руки поднимаются: а) выше головы; б) до уровня глаз; в) до уровня груди. 

4. Исходная поза отталкивания палками. 

4.1. Постановка лыжных палок на опору: а) впереди креплений; б) на уровне креплений; в) позади 

креплений. 

4.2. Локтевые суставы: а) разогнуты; б) немного согнуты; в) отведены в сторону; г) находятся внизу. 

4.3. Палки наклонены: а) только вперед; б) вперед и наружу; в)вперед и внутрь. 

4.4. Тяжесть тела: а) на носках стоп; б) на пятках; в) распределяется равномерно по всей стопе. 

5. Отталкивание палками. 

5.1. Отталкивание: а) только туловищем; б) туловищем и руками; в) только руками. 

5.2. Тяжесть тела переносится больше: а) на пятки; б) на носки стоп; в) распределяется равномерно 

по всей стопе. 

5.3. Кисти рук по отношению к коленным суставам: а) ниже; б) выше; в) на уровне. 

6. Поза окончания отталкивания палками. 

6.1. Палки: а) составляют прямую с руками; б) не составляют прямую с руками. 

6.2. Держание палок: а) положение палок контролируется большим и указательным пальцами; б) 

палки зажаты в «кулак». 

6.3. Тяжесть тела распределяется: а) равномерно по всей стопе; б) на пятках. 

6.4. Ноги находятся в отношении лыжни: а) вертикально; б) отклонены назад. 

 

  

 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ 

ВЫПОЛНЕНИЯ ТОРМОЖЕНИЯ «ПЛУГОМ» 

 

1. Применяется при спуске: а) прямо; б) наискось. 

2. Носки лыж: а) на одном уровне; б) один носок лыжи впереди другого. 

3. Пятки лыж: а) обе отводятся в сторону; б) только одна отводится в сторону. 

4. Лыжи ставятся: а) на внутренние канты; б) на внешние канты; в) на всю скользящую поверхность 

(не закантовываются). 

5. Давление на лыжи: а) равномерное; б) неравномерное. 

6. Неравномерность в давлении на лыжи: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее 

загруженной весом тела лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более загруженной весом 

тела лыжи; в) не вызывает одностороннего соскальзывания. 

7. Неравномерность в кантовании лыж: а) приводит к соскальзыванию в сторону менее 

закантованной лыжи; б) приводит к соскальзыванию в сторону более закантованной лыжи; в) не 

вызывает одностороннего соскальзывания. 



8. Сгибание ног: а) ноги согнуты в коленях; б) ноги выпрямлены. 

9. Колени: а) подаются вперед; б) не подаются вперед. 

10. Положение рук: а) согнуты в локтях на уровне пояса; б) поднимаются выше головы; в) отведены 

назад. 

11. Кольца лыжных палок: а) вынесены вперед; б) отведены назад; в) отведены в стороны. 

12. Лыжные палки: а) прижаты к туловищу; б) не прижаты к туловищу. 

 

ТЕСТ НА ЗНАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПОВОРОТА ПЕРЕСТУПАНИЕМ В ДВИЖЕНИИ 

 

1. Поворот переступанием в движении применяется (здесь и далее рассматривается только поворот 

переступанием с внутренней лыжи): а) на равнине; б) на пологом склоне; в) на крутых склонах. 

2. Скорость при выполнении поворота переступанием: а) увеличивается; б) сохраняется; в) 

уменьшается. 

3. Поворот выполняется на спуске: а) в низкой стойке; б) в средней стойке; в) в высокой стойке. 

4. В начале выполнения поворота вес тела переносится: а) на внешнюю лыжу; б) на внутреннюю 

лыжу; в) распределяется равномерно на обеих лыжах. 

5. Лыжа при отталкивании ставится: а) на внутренний кант; б) на внешний кант; в) всей 

поверхностью. 

6. В начале отталкивания лыжей нога: а) согнута в коленном суставе; б) выпрямлена в коленном 

суставе. 

7. В начале отталкивания ногой голень: а) вертикальна; б) наклонена вперед; в) отклонена назад. 

8. В момент окончания отталкивания лыжей нога в коленном суставе: а) согнута; б) выпрямлена. 

9. Внешняя лыжа приставляется к внутренней: а) вплотную; б) на расстоянии 30-40 см; в) на 

расстоянии 70-80 см. 

10. Лыжные палки в момент постановки в снег: а) ставятся впереди креплений; б) на уровне 

креплений; в) сзади креплении. 
 
 

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 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 упражнении 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. 



 

 

Учебный план на 2022-2023 учебный год 

№ Название раздела часы 

всего теория практика 

1 Вводное занятие. История развития 

лыжного спорта. Российские 

лыжники на Олимпийских играх 

0,5 

 

 

0,5 

 

0 

2 Техника безопасности на занятиях 

лыжным спортом. Гигиена, 

закаливание, режим тренировочных 

занятий и отдыха. Питание, 

самоконтроль. Оказание первой 

помощи при травмах 

1 

 

 

1 0 

3 Лыжный инвентарь, выбор, 

хранение, уход за ним. Лыжные 

мази, парафин 

0,5 

 

 

0,5 

 

0 

4 Основы техники способов 

передвижения на лыжах 

0,5 

 

 

0,5 

 

0 

5 Правила соревнований по лыжным 

гонкам 

0,5 

 

 

0,5 

 

0 

6 
Основные средства  

восстановления 

0,5 

 

 

0,5 

 

0 

7 
Оценка   уровня   знаний  по  

теории  лыжного  спорта 

0,5 

 

 

0,5 

 

0 

8 Общая и специальная физическая 

подготовка 

21 0 21 

9 Техническая подготовка 24 0 24 

10 
Контрольные упражнения 

1 0 1 

11 Углубленное медицинское 

обследование 

1 0 1 

  51 4 47 

     

 

 

Основные требования к уровню подготовленности обучающихся по лыжным гонкам. 

Должны: 

 иметь представления: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности человека; 

 о способах изменения направления и скорости передвижения; 

 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов ОРУ; 

 о правилах поведения на занятиях внеурочной деятельности; 

 о правилах подготовки мест для самостоятельных физкультурно-

оздоровительных занятий. 

Уметь: 

 передвигаться на лыжах; 

 выполнять передвижение на лыжах различными способами на равнине, в 

подъемы, а также спуски с горы в различных стойках; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 играть в подвижные игры на лыжах. 



Ожидаемый результат 

 Укрепление здоровья детей, формирование у них навыков здорового образа 

жизни. 

 Обобщение и углубление знаний об истории, культуре народных игр. 

 Развитие умений работать в коллективе. 

 Формирование у детей уверенности в своих силах. 

 Умение передвигаться на лыжах попеременным двушажным ходом. 

В период чрезвычайных ситуаций, в период изменений погодных условий, введение карантинных 

мероприятий по заболеваемости гриппом, ОРВИ и другими инфекционными заболеваниями 

образовательный процесс осуществлять с использованием дистанционных технологий( электронные 

дневники, социальная сеть и других форм) 

Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного процесса (средства 

контроля). 

 

Успешное осуществление спортивной тренировки во многом зависит от правильного 

контроля за подготовленностью обучающихся. В практических и научных работах отечественных и 

зарубежных исследованиях по лыжному спорту можно встретить большое количество 

разнообразных контрольных испытаний и тестов по определению уровня тренированности. С 

помощью этих тестов определяется уровень развития специальных физических качеств: 

выносливости, скорости, силовой выносливости; уровень развития двигательной работоспособности; 

уровень развития технических и тактических навыков. В течение тренировочного года такие 

испытания проводятся 2-3 раза. Метод тестирования дает возможность оценить уровень 

подготовленности учащихся группы, прирост их физического развития и совершенствования 

технического мастерства.           Контроль осуществляется по таблице нормативов, разработанной 

школой на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ 

  

 

 

Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для лыжников-

гонщиков. 

 

№ 

п-п 

Контрольное 

упражнение 

возраст Оценка 

мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Общая физическая подготовка 

1. Бег 30м   (сек) 8-10  6,6 6,0 5,4 6,8 6,2 5,5 

11-13  6,0 5,5 4,7 6,2 5,7 5,2 

14-17 5,5 5,0 4,4 5,8 5,4 4,9 

2. Бег 60 м (сек) 8-10  11,8 11,2 10,6 12,2 11,6 10,8 

11-13   11,0 10,2 9,8 11,0 10,4 10,0 

14-17 10,0 9,5 8,8 10,6 9,9 9,5 

3. 

 

 

Прыжок в длину 

сместа (см) 

8-10 145 155 165 135 145 155 

11-13 160 170 185 150 165 170 

14-17 170 195 215 165 180 190 

4. 

 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 

 

8-10  3 4 6 - - - 

11-13 5 7 9 - - - 

14-17 6 8 11 - - - 

5. 

 

Отжимание в упоре 

на руках (раз) 

 

 8-10 12 14 16 8 11 14 

11-13 15 20 25 12 16 20 

14-17 21 26 31 16 21 25 

 2. Специальная физическая подготовка 



 

1. Лыжи. Классический 

стиль. 1 км (мин, сек) 

 8-10 7,38 6,17 5,17 8,17 7,38 6,32 

11-13 6,00 5,05 4,40 7,12 6,10 5,20 

14-17 4.50 4,10 3,45 6,00 5,15 4,30 

2. 

 

 

2 км (мин,сек)  8-10 15,18 13,39 12,44 16,34 15,19 13,52 

11-13  11,40 10,50 10,00 14,50 12,45 11,05 

14-17 10,20 8,45 8,00 13,00 10,55 9,35 

 
 

 

 Контроль за уровнем нагрузки на занятиях проводится по карте педагогического наблюдения за 

степенью утомления учащихся: 

 

Объект наблюдения 
Степень и признаки утомления 

Небольшая Средняя Большая (недопустимая) 

 

Цвет кожи лица 

Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Редкое покраснение, 

побледнение или 

синюшность. 

 

Речь 
Отчетливая Затрудненная 

Крайне затрудненная или 

невозможная. 

Мимика Обычная 
Выражение лица 

напряженное 

Выражение страдания на 

лице. 

Потливость Небольшая 
Выраженная верхней 

половины тела 

Резкая верхней половины 

тела и ниже пояса, 

выступание соли. 

Дыхание Учащенное, ровное Сильно учащенное 

Сильно учащенное, 

поверхностное, с 

отдельными глубокими 

вдохами, сменяющимися 

беспорядочным 

дыханием. 

Движения Бодрая походка 
Неуверенный шаг, 

покачивание 

Резкое покачивание, 

дрожание, вынужденная 

поза с опорой, падение. 

Самочувствие Жалоб нет 

Жалобы на усталость, 

боль в мышцах, 

сердцебиение, одышку, 

шум в ушах. 

Жалобы на 

головокружение, боль в 

правом подреберье, 

головная боль, тошнота, 

иногда икота, рвота 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-учебный график 

месяцы 09 10 11 12 01 02 03 04 05 Всего Формы 



№ Название темы по 

теме 

контроля 

1 Теория 1  0,5 0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

 0,5 

 

4 беседа 

2 ОФП 4,5 3,5 1,5  - - 1,5 4,5 2,5 18 Выполнение 

физических 

упражнений 

3 Легкоатл. 

упражнения 

1,5 0,5 0,5 - - - 1 0,5 1 5 Выполнение 

физических 

упражнений 

4 Лыжная   

подготовка 

- - 2 6 3 5 2 - - 18 Выполнение 

физических 

упражнений 

5 Подвиж.  игры 1 0,5 - - - - 0,5 0,5 0,5 3 Выполнение 

физических 

упражнений 

6 Психол.  

подготовка 

 0,5 - - 0,5 - - - - 1 беседа 

7  Медицин. 

контроль 

1 - - - - - - - - 1 - 

8 Оценка  

контроля   

упражнений по 

ОФП 

- 0,5 - - - 0,5 - - - 1  

всего 9 5,5 4,5 6,5 4 6 5,5 5,5 4,5 51  

 

 

 

 

Самоконтроль в подготовке 

 

Самоконтроль играет в подготовке юных лыжников  важную роль. Для самоконтроля 

предлагается несколько простых и доступных для занимающихся самонаблюдений за своим 

физическим развитием и состоянием здоровья. Их цель - сохранение спортивной работоспособности 

и совершенствование подготовленности юных лыжников. Комплекс достаточно простых методов 

самонаблюдения дает возможность получить субъективные и объективные данные. Рекомендуется 

ежедневно учитывать самочувствие, желание выполнять тренировочные и соревновательные 

нагрузки, длительность ощущения усталости после них, характер сна, аппетит, сердцебиение, 

различного характера боли. Непременным условием самоконтроля является обязательность и 

постоянство самонаблюдений, их систематичность, а также анализ показателей, проводимый 

совместно с тренером и врачом . 

   

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Специфика лыжных гонок прежде всего способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии 

решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные 

группы: 

 

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 



Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в 

экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей 

задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, 

перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 

психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного 

результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и 

содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в 

процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям 

следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную 

на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и 

спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в 

достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на 

знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. 

Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена 

возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать 

стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о 

том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим 

ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме 

лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике 

психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-

психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде 

соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с 

необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних 

и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и 

незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а 

иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 

неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и 

сопутствующим ему тяжелым Функциональным состоянием, необходимо на тренировках 

моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные 

задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, 

метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для 

практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление 

усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать 

различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении 

сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного 

покрова. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа 

возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует 

специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые 

качества. 



Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на 

тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о 

них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе 

знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон 

подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ 

результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих Достижение 

соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных Упражнений вызывает у 

спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность 

в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали 

определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. 

 

  

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма 

после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы 

подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления 

определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом 

подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения 

тренировочных нагрузок. 

 

Медико-биологические средства восстановления 

 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа 

лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной 

мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера 

энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и 

кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот 

возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве 

потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%. 

 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для 

лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение 

калорийности суточного рациона: 

 

первый завтрак - 5%                              обед - 35% 

 

зарядка                                                  полдник - 5% 

 

второй завтрак - 25%                             вечерняя тренировка 

 

дневная тренировка                               ужин – 30 

 

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к 

неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны 

гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 

температуры и химического состава воды. 

 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, души ниже 20 °С) 

возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром 

до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают седативным 



действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного 

химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин 

после тренировочных занятий или же перед сном. 

 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г 

хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. 

После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые 

ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 

суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной 

влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с 

предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) –не более 20-25 мин. Пребывание в сауне 

более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 

функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в 

сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 

150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 

предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется 

повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед 

повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с 

холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15 °С). 

 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы 

с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между 

выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та или иная 

конкретная методика восстановительного массажа. 

 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, 

используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы 

выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для 

улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть 

продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основной прием - 

разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа 

составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 

20-25 мин. 

 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 

1)      помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура  воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж можно 

делать через одежду; 

2)      перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня; 

3)      руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными; 

4)      спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслабленны; 

5)      темп проведения приемов массажа - равномерный; 

6)      растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения; 

7)      после массажа необходим отдых 1-2 ч. 

 

Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое регулирование 

тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и 

направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 

биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами 

реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов 

катаболизма. 



 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно 

применять фармакологические препараты; 

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата; 

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к 

данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для 

достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, 

снижает тренирующий эффект нагрузки; 

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения 

каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма; 

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления кроме витаминов 

и препаратов, назначенных врачом для лечения в пубертатный период развития организма юного 

спортсмена. 

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, 

содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны 

геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декаме-вит», а также специально 

разработанные для применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы 

«Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супра-Дин-рош» 

(Швейцария). 

 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением 

иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости 

организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной 

спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, 

обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих 

восстановительные процессы. В их число входит ис­пользование таких препаратов, как «Политабс», 

поливитаминный препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В2) и некоторые другие. 

 

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают 

растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, 

положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение 

физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, 

маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются 

их спиртовые экстракты. 

 

Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, 

на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта. 

 

Условия реализации программы. 

 

ОБОРУДОВАНИЕ. 

Спортивный зал игровой (гимнастический) 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

Кабинет учителя 

Щит баскетбольный игровой 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Стойки волейбольные 

Перекладина гимнастическая пристенная 

Канат для лазания 

Обручи гимнастические 

Комплект матов гимнастических 

Аптечка медицинская 



Мячи футбольные 

Мячи баскетбольные 

Мячи волейбольные 

Сетка волейбольная 

Лыжи гоночные 

Ботинки лыжные 

Лыжные палки 

Мази скольжения 
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