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Аннотация 

Одна из причин качественно нового скачка в росте результатов спортсменов-

легкоатлетов, по нашему мнению, это повсеместное внедрение в практику круглогодичной 

тренировки опыт соревновательной деятельности. В настоящее время вопрос о методике 

применения соревновательной деятельности в тренировочном процессе изучен не в 

полном объеме. Наше исследование – попытка в какой-то степени восполнить этот пробел. 

В ходе исследования мы выявим эффективность соревнований как метода тренировки в 

спортивной подготовке спортсменов-легкоатлетов. В ходе нашего исследования изучена 

важность внедрения опыта соревновательной деятельности в практику круглогодичной 

тренировки спортсменов-легкоатлетов. В исследовании использовались следующие 

методы: анализ научной литературы и исследований авторов, компетентных в данном 

вопросе, опрос респондентов, в роли которых выступили тренеры. Установлено, что 

соревнования развивают у спортсмена волю к победе, решительность, настойчивость, 

которую нельзя воспитать только одной тренировкой. Кроме того, соревнования служат 

лучшим способом проверки правильности методов тренировки спортсмена. Соревнования 

являются итогом учебно-тренировочной работы. Каждому соревнованию должна 

предшествовать соответствующая подготовка. Без регулярного участия в соревнованиях 

невозможно добиться высокого и устойчивого результата. 
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Введение 

Одна из причин качественно нового скачка в росте результатов спортсменов-легкоатлетов, 

по нашему мнению, это повсеместное внедрение в практику круглогодичной тренировки опыт 

соревновательной деятельности. В настоящее время вопрос о методике применения 

соревновательной деятельности в тренировочном процессе изучен не в полном объеме [Пронин, 

Структура..., 2023]. 

Наше исследование – попытка в какой-то степени восполнить этот пробел [Мищенко и др., 

2023]. В ходе исследования мы выявим эффективность соревнований как метода тренировки в 

спортивной подготовке спортсменов-легкоатлетов. 

Методы и организация исследования 

Методика исследования основана на анализе научной литературы и исследований авторов, 

компетентных в данном вопросе (Мироненко Д.И., 2003, Балахничев А.В., 2004, Пресняков 

В.В., 2013, Соловьев М.М, 2017 и др.), а также на опросах респондентов, в роли которых 

выступили тренеры – преподаватели Санкт-Петербургского государственного бюджетного 
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учреждения дополнительного образования спортивной школы олимпийского резерва 

«Академия легкой атлетики Санкт-Петербурга».  

Анализ научной литературы и исследований авторов, опрос респондентов позволил выявить 

эффективность соревнований как метода тренировки в спортивной подготовке спортсменов-

легкоатлетов [Ворожейкин, Анализ…, 2020; Ленина, 2023]. 

Основная часть 

Без регулярного участия в соревнованиях невозможно добиться высокого и устойчивого 

результата [Пронин, Особенности…, 2023]. Соревнования развивают у спортсмена волю к 

победе, решительность, настойчивость, которую нельзя воспитать только одной тренировкой. 

Таким образом, соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного 

процесса. Кроме того, соревнования служат лучшим способом проверки правильности методов 

тренировки спортсмена [Пронин, Важность…, 2023]. 

Респондентами также отмечено, что в ходе тренировочного процесса необходимо проводить 

контрольные прикидки [Тюпа, 2021]. Прикидки показывают, насколько спортсмен подготовлен 

к соревнованиям, выявляют степень владения техникой и уровень тренированности, 

сигнализируют о необходимости снижения или увеличения тренировочной нагрузки. Прикидки 

рекомендуется проводить в обстановке, близкой к обстановке соревнования. Необходимо 

планировать соревнования внутри сборной. Желательно проводить соревнования в виде 

многоборий, например, бег на 100 м, прыжок в длину с разбега или бег на 100 м, прыжок в 

высоту и длину с разбега, бег на 800 м для мужчин и 200 м для женщин. Проведение таких 

соревнований помогает каждому полнее выявить свои физические и моральные качества и 

служит хорошим средством развития и закрепления всесторонней физической 

подготовленности спортсменов. Можно проводить соревнования и по отдельным видам легкой 

атлетики на личное первенство в беге, в прыжках и метаниях [Организация и проведение…, 

2023; Пронин и др., Важность…, 2023]. 

Чтобы соревнования прошли на высоком организационном и культурном 

уровне, нужно провести следующую подготовительную работу: 

 своевременно разрабатывать и доводить до сведения участников программу 

соревнований; 

 выделять лиц, ответственных за подготовку и проведение соревнований; 

 подготавливать место для проведения соревнований и необходимый инвентарь; 

 своевременно объявлять о предстоящих соревнованиях [Пронин и др., Внедрение…, 

2023]. 

Хорошо подготовленные и проведенные спортивные соревнования являются лучшим 

средством пропаганды спорта и способствуют его дальнейшему развитию. Во всех случаях 

соревнования являются итогом учебно-тренировочной работы [Пронин, Важность…, 2023]. 

Каждому соревнованию должна предшествовать соответствующая подготовка участников. За 

неделю до соревнования участники должны пройти медицинский осмотр. Перед соревнованием 

необходимо дать организму двухдневный отдых. Увеличение срока отдыха допустимо только в 

случае появления признаков перетренированности. Отдых 3-4 и больше дней может привести к 

понижению способности мышц и организма в целом. За 3-4 дня до соревнований необходимо 
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побывать в бане, хорошо помыться и даже попариться. В период отдыха перед соревнованием 

не рекомендуется резко менять питание [Ворожейкин, Анализ…, 2021]. Оно должно остаться 

обычным. Спортсмену-легкоатлету надо точно знать о месте и времени начала соревнования, 

так как от этого зависит режим в день соревнования [Фадеев и др., 2023]. Прием пищи 

производится не позже, чем за 4-5 часов до выступления, затем следует отдых. За 50-60 минут 

до начала соревнований спортсмен уже должен быть на стадионе, имея при себе все 

необходимое для выступления, за 30-40 мин. до начала соревнования приступить к разминке 

[Ворожейкин, Состояние..., 2020]. 

Заключение 

В заключение, соревнования развивают у спортсмена волю к победе, решительность, 

настойчивость, которую нельзя воспитать только одной тренировкой. Таким образом, 

соревнования являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса. Кроме того, 

соревнования служат лучшим способом проверки правильности методов тренировки 

спортсмена. Соревнования являются итогом учебно-тренировочной работы. Каждому 

соревнованию должна предшествовать соответствующая подготовка. Без регулярного участия 

в соревнованиях невозможно добиться высокого и устойчивого результата. 
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Abstract 

One of the reasons for a qualitatively new leap in the growth of the results of track and field 

athletes, in our opinion, is the widespread introduction of competitive experience into the practice 

of year-round training. At present, the question of the methodology for using competitive activity in 

the training process has not been fully studied. Our study is an attempt to fill this gap to some extent. 

In the course of the study, we will reveal the effectiveness of competitions as a training method in 
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the sports training of track and field athletes. Our study examined the importance of introducing the 

experience of competitive activity into the practice of year-round training of track and field athletes. 

The following methods were used in the study: analysis of scientific literature and research by 

authors competent in this matter, survey of respondents, whose role was played by trainers. It has 

been established that competitions develop in an athlete the will to win, determination, and 

perseverance, which cannot be cultivated through training alone. In addition, competitions serve as 

the best way to test the correctness of an athlete's training methods. Competitions are the result of 

educational and training work. Each competition must be preceded by appropriate preparation. 

Without regular participation in competitions, it is impossible to achieve high and sustainable 

results. 
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