


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная  общеобразовательная  общеразвивающая  программа
«Лыжные  гонки»  (модифицированная)  разработана  на  основании  следующих
нормативно-правовых документов:

 Федеральный  Закон  от  29.12.2012  №  273-ФЗ «Об  образовании  в
Российской Федерации»;

 Концепция  развития  дополнительного  образования  детей
(Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);

 Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача
Российской Федерации от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-
14  «Санитарно-эпидемиологические  требования  к  устройству,  содержанию  и
организации  режима  работы  образовательных  организаций  дополнительного
образования детей»;

 Приказ  Минпросвещения  России  от  09.11.2018  N  196  "Об
утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной
деятельности  по  дополнительным  общеобразовательным  программам"
(Зарегистрировано  в  Минюсте  России  29.11.2018  N  52831)-Методические
рекомендации  по  проектированию  дополнительных  общеобразовательных
общеразвивающих программ (письмо Минобрнауки России  от 18.11.2015г. № 09
3242).

 Локальные нормативные акты МОУ.
Дополнительная образовательная  программа  составлена  на  основе  краевого

компонента  государственного  образовательного  стандарта  основного  общего
образования и носит физкультурно-спортивную направленность. 

Отличительная особенность данной программы состоит в удовлетворении
возрастной  потребности  в  идентификации  личности,  определении  жизненных
стратегий,  обретении  навыков   их  реализации;  сохранении  и  культивировании
уникальности личности школьника, создании условий, благоприятной для развития
спортивной  индивидуальности  личности  ребёнка. Основой  подготовки
занимающихся в объединении  является не только технико-тактическая подготовка
юных  лыжников  гонщиков,  но  и  общефизическая  подготовка,  направленная  на
более  высокий  показатель  физического  развития  детей.  Расширяется  кругозор  и
интерес  занимающихся  к  данному  виду  спорта.  Физические  нагрузки
распределяются с учётом возрастных особенностей учащихся.

Актуальность образовательной программы состоит в том, что традиционная
система физического воспитания в объединениях дополнительного образования на
современном этапе для обеспечения необходимого уровня  физического развития и
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подготовленности детей требует увеличения их двигательной активности, усиления
образовательной  направленности  учебных  занятий,  расширения  вне  учебной  и
спортивной работы. 

Педагогическая  целесообразность  данной  программы  обусловлена  целым
рядом качеств, которых нет (или они слабо выражены) у лыжников гонщиков:

 личностная ориентация образования;
 профильность;
 практическая направленность;
 мобильность;
 разноуровневость;
 реализация  воспитательной  функции  обучения  через  активизацию

деятельности обучающихся.
Программа призвана осуществлять 3 исключительно важные функции:
 создавать  эмоционально  значимую  среду  для  развития  ребёнка  и

переживания им «ситуации успеха»;
 способствовать  осознанию  и  дифференциации  личностно-значимых

интересов личности;
 выполнять защитную функцию по отношению к личности, компенсируя

ограниченные  возможности  индивидуального  развития  детей  в  условиях
общеобразовательной  школы  реализацией  личностного  потенциала  в  условиях
дополнительного образования.

Ведущими ценностными приоритетами программы являются:
 демократизация учебно-воспитательного процесса;
 формирование здорового образа жизни;
  саморазвитие личности; 
 создание условий для педагогического творчества;
  поиск,  поддержка  и  развитие  детской  спортивной  одаренности

посредством выбранного ими вида спорта
Цель программы «Лыжные  гонки»  заключается  в  подготовке  физически

крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юных спортсменов,
в  воспитании  социально  активной  личности,  готовой  к  трудовой  деятельности  в
будущем.

Задачи дополнительной образовательной программы: 
Личностные:
 воспитывать у юных спортсменов чувства ответственности за свои действия

перед коллективом;
 воспитывать взаимопомощи и трудолюбия;
 воспитывать коммуникативных качеств;
 воспитывать элементарных навыков судейства;
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 воспитывать умения заниматься самостоятельно;
 развивать волевые качества - смелости, решительности, самообладания;
 развивать лидерские качества, инициативу и социальную активность;
Метапредметные:
 развивать  всестороннюю  физическую  подготовку  с  преимущественным

развитием быстроты, ловкости и координации движений;
 формировать знания о закаливающих процедурах и укреплении здоровья;
 формировать начальные сведения о самоконтроле;
Предметные:
 формировать  представление  о  виде  спорта  –  лыжные  гонки,  их

возникновении, развитии и правилах соревнований;
 способствовать  овладению  воспитанниками  спортивной  техникой  и

тактикой лыжных гонок;
 способствовать  приобретению  практических  навыков  и  теоретических

знаний  в  области  лыжных гонок,  а  также  соблюдение  общей  и  частной
гигиены и осуществление самоконтроля.

Адресат программы. Программа  «Лыжные гонки» предназначена для детей
с десяти до семнадцати лет. 

На обучение по программе могут быть приняты все желающие, не имеющие
медицинских  противопоказаний.  Основной  состав  набирается  в  начале  учебного
года, но и в течение всего учебного года принимаются дети, независимо от уровня
специальной подготовки и способностей. 

Дети с ОВЗ, имеющие незначительные соматические отклонения в здоровье с
сохранным интеллектом также могут быть приняты на обучение по программе. При
необходимости для обучающихся с особыми образовательными потребностями
–  как  для  детей  одаренных,  так  и  для  детей  детей-инвалидов,  детей  с
ограниченными  возможностями  здоровья  будет  разработан  индивидуальный
образовательный маршрут.

Психолого-педагогические особенности обучающихся
Группы могут формироваться как одновозрастные, так и разновозрастные по

составу.  В  любом  случае  учитываются  возрастные  психолого-педагогические
особенности.

Форма обучения- очная.
Особенности  организации  образовательного  процесса.  Группы

одновозрастные и разновозрастные по составу комплектуются с учетом возрастных
и  физиологических  особенностей  детей,  близких  по  возрасту,  по  15-20  человек.
Состав групп постоянный. 

Режим  занятий.  Занятия  проводятся  на  территории  Лыжной  базы  (осень,
зима,  весна)  и  на  пришкольном стадионе  (весна,  осень),  1  час  в  неделю,  общий
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объем  36  часа  в  год.  Весь  учебно-тренировочный  материал  распределен  в
соответствии  с  возрастным  принципом  комплектования  групп  объединения  по
лыжным  гонкам,  рассчитан  на  последовательное  и  постепенное  расширение
теоретических знаний, практических умений и навыков.

Планируемые результаты.
Личностные:
 воспитывать у юных спортсменов чувства ответственности за свои действия

перед коллективом;
 воспитывать взаимопомощи и трудолюбия;
 воспитывать коммуникативных качеств;
 воспитывать элементарных навыков судейства;
 воспитывать умения заниматься самостоятельно;
 развивать волевых качеств - смелости, решительности, самообладания;
 развивать лидерских качеств, инициативы и социальной активности;
Метапредметные:
 развивать  всесторонней  физической  подготовки  с  преимущественным

развитием быстроты, ловкости и координации движений;
 формировать знаний о закаливающих процедурах и укреплении здоровья;
 формировать начальных сведений о самоконтроле;
Предметные:
 формировать  представлений  о  виде  спорта  –  лыжные  гонки,  их

возникновении, развитии и правилах соревнований;
 способствовать  овладению  воспитанниками  спортивной  техникой  и

тактикой лыжных гонок;
 способствовать  приобретению  практических  навыков  и  теоретических

знаний  в  области  лыжных гонок,  а  также  соблюдение  общей  и  частной
гигиены и осуществление самоконтроля.

Формами  аттестации подведения  итогов  реализации  программы
дополнительного  образования  детей  «Лыжные  гонки»  являются  соревнования  и
сдача  контрольных  нормативов  по  физической  подготовке,  грамоты  участия  в
соревнованиях муниципального, регионального уровней, видеоролики.

Формы  отслеживания  и  фиксации  образовательных  результатов:
аналитический  материал  (диагностика  знаний),   журнал  посещаемости,
методические разработки (тестирование, беседа),  фото.

Формы  предъявления  и  демонстрации  образовательных  результатов:
открытое занятие, беседа, фото, протоколы соревнований, дипломы, видеоролики.
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Критерии оценки индивидуального развития обучающихся
в процессе текущей диагностики. 

№
п\
п

Направление 
оценки

Низкий уровень 
обученности 
(развития)

Средний уровень 
обученности 
(развития)

Высокий уровень 
обученности
(развития)

1. Психофизиологи-
ческие 
характеристики: 
внимание 

Низкая концентрация 
внимания, реакция 
замедленная, 
обучающийся 
постоянно 
отвлекается. Не может
воспроизвести 
алгоритм выполнения 
задания.

Неустойчивое внима-
ние, иногда отвлека-
ется. Может воспро-
извести лишь отдель-
ные элементы алго-
ритма выполнения 
задания. Путает 
последовательность 
этапов выполнения 
работы.

Высокая концентра-
ция внимания, быст-
рая реакция, почти не 
отвлекается на посто-
ронние дела. Спосо-
бен полностью вос-
произвести цепочку 
действий, необходи-
мых для выполнения 
задания.

2. Когнитивные 
характеристики: 
реактивность, 
способность к 
самоорганизации

Импульсивное пове-
дение: способен дей-
ствовать по первому 
побуждению под 
влиянием внешних 
обстоятельств или 
эмоций, не обдумы-
вает свои поступки, не 
оценивает все «за» и 
«против». Он быстро 
реагирует и столь же 
бурно останавливает 
свои действия.

Неустойчивое поведе-
ние, иногда действует 
под воздействием 
настроения, не 
настойчив при 
решении проблемных 
ситуаций, часто 
отвлекается. Но при 
поддержке педагога 
может добиться 
неплохих результатов.

Преобладает рефлек-
сивное поведение, со-
нательное, разумное. 
Обдумывает свои 
действия. Способен 
сформулировать для 
себя задачу и искать 
пути её решения, 
добиваться резуль-
татов. Осознанно 
реагирует в проблем-
ных ситуациях. Раци-
онально использует 
учебное время.

3. Коммуникатив-
ные свойства: 
стиль общения, 
взаимодействие с
окружающими.

Преобладает неаде-
кватная самооценка. 
Нетерпим к другой 
точке зрения, пози-ции, 
сам создает кон-
фликтные ситуации. 
Легко поддаётся на 
провокации, не пыта-
ется найти общий язык 
с окружающими

Размыты представле-
ния о нормах обще-
ния, часто неадекват-
ная самооценка, легко 
принимает любой 
стиль общения, сло-
жившийся в группе, 
несамостоятелен, в 
конфликтной ситуа-
ции ведет себя так же, 
как большинство 
окружающих.

Терпимый. Обладает 
чувством самоуваже-
ния, что позволяет ему
с уважением 
относиться к досто-
инству других; умеет 
воспринимать дру-
гую, отличную от 
своей точку зрения; 
редко вступает в кон-
фликты, стремится к 
их разрешению мир-
ным путем, самооцен-
ка адекватна.

4. Уровень Низкий уровень Средний уровень С удовольствием 
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мотивации и 
активности

мотивации: ученик без 
желания занимается в 
объединении, попусту 
теряя время.

мотивации. Испол-
нителен, но с трудом 
принимает собствен-
ные решения, или, 
напротив, не вникает 
в суть задания.

занимается, это 
доставляет ему 
радость, ………….

5. Теоретическая 
подготовка: 
основы 
терминологии, 
правила 
безопасного 
поведения на 
занятиях.

Не запоминает теоре-
тическую информа-цию
по пройденным темам, 
Не знает спе-циальную 
терминоло-гию, Не 
усвоил и не выполняет 
требования техники 
безопасности.

Знает значение осно-
вных терминов, но не 
использует или не 
всегда правильно ис-
пользует их. Не всег-
да четко выполняет 
требования техники 
безопасности на за-
нятиях. 

Знает значение и пра-
вильно использует 
основные термины. 
Знает требования 
техники безопас-ности
при работе с 
инструментами (.).  

6. Практические 
умения и навыки.

Не научился ездить на 
лыжах

Средние навыки езды 
на лыжах

Отличные навыки 
езды на лыжах

Критерии оценки умений и навыков
по итогам реализации образовательной программы

Контрольные нормативы по ОФП и СФП
виды нормативов 1 год

мальчики девочки
Бег 30 м.  С хода(сек.) 5.4 5.7

Бег 60 м. (сек.) 10.4 10.6
Подтягивание 2
Сгибание  и  разгибание
рук в упоре

10

Прохождение  на  лыжах  с
макс. Скростью 100м. С хода(сек.)
Свободный стиль

24.0 25.0

Прохождение на лыжах
500м.

2.20 2.40

Количество стартов 3 3
ДИСТАНЦИЯ ЛЫЖНЫХ ГОНОК 3 2

Материально-техническое обеспечение.

• Раздевалки для девочек и для мальчиков с душевыми
• Лыжи с креплениями, ботинками и палками на весь состав учащихся;
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• инвентарь  для  проведения  занятий  по  ОФП  и  СФП
(гимнастические маты, скамейки, скакалки, обручи, мячи, эспандер лыжника и
т.д);
• гантели 1-3 кг, штанга, тренажеры;
• зал  для  подвижных  игр,  тренажёрный  зал,  зал  для  просмотра
спортивных передач, стадион,  волейбольная площадка, лыжная трасса;
• инвентарь для подготовки лыж (станок, утюг электрический, скребки,
щётки);
• лыжная мазь, парафины; 
• аптечка; 
• свисток, секундомер, рулетка;
• Термометр наружный-2 шт.

Кадровое  обеспечение -  Педагог,  имеющий   высшее  педагогическое
образование обладающий достаточным практическим опытом, знаниями, умениями
и выполняющее качественно и в предметных областях и умеющий вести занятия по
дополнительному образованию.

Учебный план. 

№ Название  раздела,
темы

Количество часов Формы  аттестации/
контроля

Всего Теория Практика
1 Техника

безопасности
2 часа 1 1 беседа

2 Общая  физическая
подготовка.
Краткие
исторические
сведения  о
возникновении
лыж  и  лыжного
спорта. Гигиена,
закаливание,
режим  дня,
врачебный
контроль  и
самоконтроль
спортсмена

8 часа 4 4 Тест,  соревнование,
беседа
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3 Специальная
физическая
подготовка.
Правила поведения
и  техники
безопасности  на
занятиях.  Лыжный
инвентарь,  мази,
одежда и обувь.

6 часов 3 3 Тест, беседа

4 Техническая
подготовка.
Краткая
характеристика
техники  лыжных
ходов.
Соревнования  по
лыжным гонкам.

10
часов

5 5 наблюдение ,тест

5 Контрольные
нормативы  и
соревнования

6 часа 3 3 Соревнования

6 Итоговое занятие 4 часа 2 2

Итого часов 36 18 18

 Календарный учебный график
№
п/п

Месяц Число Время
проведен
ия

Форма
занятия

Количество
часов

Тема
занятия

Место
проведения

Форма
контро
ля

1.

январь

2 Правила
поведения
и  техники
безопасно
сти

Спортивный 
зал (стадион)

Оформ
ление 
инстру
ктажа 
по 
техник
е 
безопас
ности

2. 2 Лыжный
спорт  в
России  и

Спортивный 
зал (стадион)

презент
ация

9



мире.

3. февраль 4 Краткие
историчес
кие
сведения
о
возникнов
ении  лыж
и
лыжного
спорта.
Лыжный
спорт  в
России.

Спортивный 
зал (стадион)

беседа

4. Март  -
апрель

6 Цикличес
кие
упражнен
ия,
направлен
ные  на
развитие
вынослив
ости.

Спортивный 
зал (стадион)

Соревн
ования,
награж
дение 
победи
телей

5. Апрель -
май

4 Спортивн
ые  и
подвижны
е  игры,
направлен
ные  на
развитие
ловкости,
быстроты,
вынослив
ости.

Спортивный 
зал (стадион)

Соревн
ования,
награж
дение 
победи
телей

6. Май  -
сентябрь

4 Общая
физическа
я
подготовк
а

Спортивный 
зал (стадион)

Сдача 
нормат
ивов

7. Сентябр
ь  -
октябрь

4 Техничес
кая
подготовк
а.

Спортивный 
зал (стадион)

Сдача 
нормат
ивов

8. Октябрь
- ноябрь

6 Специаль
ная

Спортивный 
зал (стадион)

Сдача 
нормат
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физическа
я
подготовк
а.

ивов

9. декабрь 4 Контроль
ные
норматив
ы  и
соревнова
ния.

Спортивный 
зал (стадион)

Сдача 
нормат
ивов

Содержание программы.

Теоретическая подготовка.
1.Вводное занятие. Теория. Лыжный спорт в России и мире.
2.Теория. Краткие  исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. 
3.Теория.  Правила  проведения  и  техники  безопасности  на  занятиях.  Лыжный
инвентарь, мази, одежда и обувь.
4.Теория.  Гигиена,  закаливание,  режим дня,  врачебный контроль и самоконтроль
спортсмена. 
5.Краткая  характеристика  техники  лыжных  ходов.  Соревнования  по  лыжным
гонкам.

Практическая подготовка.
Общая физическая подготовка. (ОФП)
В  состав   ОФП   входят  строевые  упражнения  и  команды  для  управления

группой;  упражнения  из  гимнастики  и  спортивные  игры,  легкой  атлетики,
акробатики, подвижные.

Гимнастические  упражнения  подразделяются  на  три  группы:  первая  –  для
мышц рук и плечевого пояса,  вторая – для мышц туловища и шеи; третья – для
мышц ног и таза.

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад;
соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и
метаниях.
Спортивные и подвижные игры.

Специальная физическая подготовка. (СФП)
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Практическая работа. 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  для  лыжника-гонщика.
Комплексы  специальных  упражнений  на  лыжах  и  лыжероллерах  для  развития
силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса

Техническая подготовка.

Практическая работа. 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  переменным  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. 

Контрольные нормативы и соревнования.
Практическая  работа.  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 1-2км, в годичном цикле

К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, имеющие допуск
врача-педиатра.

Итоговое занятие. 
На итоговом занятии проверяется общефизическая подготовка занимающихся,

совершенствование умений и навыков владения техникой лыжами и развитие общей
скоростной и силовой выносливости.

Методическое обеспечение программы
Занятия по лыжной подготовке начинаются после окончания уроков. 
Методы обучения
В занятиях применяются словесный, наглядный,
практический объяснительно-иллюстрированный методы.
В  процессе  занятий  в  группе  начальной  подготовки  используют

педагогические  средства  восстановления  путем  правильного  чередования
физических  нагрузок  и  отдыха,  правильной  установки  интервалов  отдыха,
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рационального чередования различных упражнений, использования игровых форм и
влияния на психику ребенка положительных эмоций.

В  программе  отражены  основные  принципы  спортивной  подготовки  юных
спортсменов: 

Принцип  системности  предусматривает  тесную  взаимосвязь  содержания
соревновательной  деятельности  и  всех  сторон  учебно-тренировочного  процесса:
физической,  технической,  теоретической  подготовки;  воспитательной  работы;
восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип  преемственности  определяет  последовательность  изложения
программного  материала по этапам многолетней  подготовки  в  годичных циклах,
соответствия  его  требованиям  спортивного  мастерства.  Надо  обеспечить  в
многолетнем  тренировочном процессе  преемственность  задач,  средств  и  методов
подготовки,  объемов  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  рост
показателей физической, технической подготовленности.

Принцип  вариативности предусматривает  в  зависимости  от  этапа
многолетней  подготовки,  индивидуальных  особенностей  юного  лыжника
вариативность  программного  материала  для  практических  занятий,
характеризующихся  разнообразием  тренировочных  средств  и  нагрузок,
направленных  на  решение  определенной  педагогической  задачи.  Программа
содержит  научно  обоснованные  рекомендации  по  построению,  содержанию  и
организации тренировочного процесса лыжников - гонщиков на различных этапах
многолетней подготовки.

Методические материалы
Подготовка  спортсмена  строится  на  основе   следующих  методических

положений:
1 Единая педагогическая система задач,  средств,  методов, организационных

форм подготовки;
2  Оптимальное  соотношение  (соразмерность)  различных  сторон

подготовленности спортсмена в процессе тренировки;
3  Поступательное  увеличение  объёма  и  интенсивности  тренировочных  и

соревновательных нагрузок;
4  Строгое  соблюдение  постепенности  в  процессе  использования

тренировочных и соревновательных нагрузок в занятиях с детьми, подростками.
В  программе  занимающихся  поставлены  задачи,  определены  допустимые

объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок.

Для  наиболее  успешного  усвоения  учебного  материала  на  занятиях
используются следующие методические пособия и дидактический материал:
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1. Информационный  стенд  и  инструктажи  по  технике  безопасности   с
«Правилами  техники  безопасности  на  занятиях  по  лыжной  подготовке»,  с
расписанием  занятий,  с  инструкцией  по  применению  лыжных  мазей,  подбору
лыжного инвентаря;

2. Подборка журналов о лыжном спорте;
3. Комплексы общеразвивающих упражнений;
4. Учебно-методическая литература для тренеров-преподавателей;
5. Материалы по основам знаний.
Формы организации образовательного процесса.
Формой  организации  учебных занятий по  программе  дополнительного

образования детей «Лыжные гонки» являются учебно-тренировочные занятия. 
Форма занятий: групповая работа, круговая работа, индивидуальная работа,

лекция, самостоятельная работа, учебно-тренировочная работа, беседа ,
игра ,практические занятия ,соревнования.
Программа  служит  основным  документом  для  эффективного  построения

многолетней  подготовки  и  содействия  успешному  решению  задач  физического
воспитания детей школьного возраста. 

Педагогические технологии: здоровьесберегающая технология,
Технология  коллективного  взаимообучения,  технология

дифферинцированного обучения
Алгоритм учебного  занятия. Учебно-тренировочное  занятие  состоит  из  3

частей:  подготовительной,  основной  и  заключительной.  Каждая  часть  занятия
содержит в себе определённые задачи.

Дидактические материалы: раздаточный ( анкеты , карточки с заданием,
фотографии), наглядные пособия( таблицы, графики, плакаты).

Список литературы.
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2016.
3.Раменская Т.И. Лыжный спорт. – М., 2015.
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Набатниковой. – М.: Физкультура и спорт, 2012.
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Литература, рекомендованная для детей и родителей
1. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов.- Смоленск: СГИФК, 2009.
2. Раменская Т.И. Лыжный спорт. – М., 2015.
3. Физиология  спорта  под  ред.  Дж.Х.  Уилмор,  Д.Л.  Костил.  –  Киев.

Олимпийская литература, 2011.

Информационное обеспечение:
1.  https://www.skisport.ru       - Журнал «Лыжный спорт».
2. http://www.flgr.ru   – Федерация  лыжных  гонок  России.
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