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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Лыжные гонки очень популярны в нашей стране и являются массовым 

видом спорта. Вместе с тем в последнее время наметилась тенденция к 

снижению посещаемости ДЮСШ. При этом по-прежнему велико значение 

подготовки спортивных резервов основных команд. Предлагается много 

различных концепций организации тренировочного процесса, начиная от 

младшего возраста до сборных команд. Планируются и реализуются 

вариативные сочетания средств и методов тренировки. Вместе с тем научно-

технический прогресс в области разработок технических средств 

передвижения и средств восстановления оказывают влияние на 

возрастающие результаты. 

Актуальность темы состоит в индивидуальном подборе средств и 

методов спортивной тренировки юных лыжников их количественных 

параметров в соответствии с их двигательной предрасположенностью. 

Вместе с тем, на первый план в системе подготовки спортивного 

резерва тренировочный процесс строится с учетом индивидуальных 

особенностей юных лыжников на этапе начальной спортивной 

специализации. Это связано с постоянно растущими результатами. 

Под индивидуальными особенностями понимается наличие у 

спортсмена специфических, свойственных только данному атлету 

морфофункциональных, двигательных, психологических свойств организма, 

в совокупности с его социальной принадлежностью. 

Планируются и реализовываются тренировочные программы с учетом 

индивидуализации двигательной типологии. Своевременное определение 

предрасположенности юных спортсменов к тому или иному двигательному 

режиму предоставляют все больше времени и возможностей подготовить 

квалифицированного лыжника. 

Цель исследования – определение оптимальных условий организации 

индивидуального подхода в процессе учебных тренировок юных лыжников-

гонщиков. 

Задачи исследования: 

1. определить наиболее эффективные способы организации 

тренировочных занятий с юными спортсменами-лыжниками на основе 

анализа научно-методической литературы; 

2. рассмотреть физические, физиологические и психологические 

особенности спортсменов подросткового возраста 12-13 лет; 

3. обосновать эффективность использования индивидуализированных 
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тренировочных программ для юных лыжников на этапе начальной 

спортивной специализации. 

4. Определить и экспериментально проверить наиболее эффективные 

условия использования индивидуального подхода в осуществлении 

тренировочного процесса юных лыжников. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс юных 

лыжников 12–13 лет. 

Предмет исследования – организация учебно-тренировочного процесса 

юных лыжников на основе индивидуального подхода. 

Методы исследования: методы теоретического анализа и обобщения; 

методы педагогического исследования; анкетирование; математико-

статистические методы количественного анализа полученных данных. 
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