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Аннотация: в статье рассматривается проблема построения эффективного учебно-

тренировочного процесса в лёгкой атлетике, анализируются ключевые факторы многолетней 

спортивной подготовки. Авторы исследуют зависимость спортивных результатов от 

количества и качества учебно-тренировочных нагрузок, выявляют оптимальные параметры 

учебно-тренировочного процесса и предлагают модель спортивной подготовки, 

учитывающую современные требования к организации учебно-тренировочного процесса. В 

работе представлены результаты анализа структуры учебно-тренировочного процесса, 

выявлены несоответствия между нормативными требованиями и фактической нагрузкой 

спортсменов, что позволяет предложить разработку более эффективных подходов к 

конструированию дополнительных образовательных программ спортивной подготовки. 
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Abstract: the article examines the problem of building an effective educational and training 

process in athletics, analyzes the key factors of long-term sports training. The authors investigate 

the dependence of sports results on the quantity and quality of training loads, identify the optimal 

parameters of the training process and propose a model of sports training that takes into account 

modern requirements for the organization of the training process. The paper presents the results of 

an analysis of the structure of the educational and training process, identifies inconsistencies 

between regulatory requirements and the actual workload of athletes, which allows us to propose 

the development of more effective approaches to the design of additional educational programs for 

sports training. 

Key words: educational and training process, workload, annual cycle, factors, sports training. 

 

В России осуществлён переход реализацию учебно-тренировочного процесса 

посредством осуществления федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

в 2013 году. Изменения были обусловлены началом использования конструктивно-

технического подхода по построению учебно-тренировочного процесса, не учитывающего 

основные принципы спортивной тренировки (Федеральный стандарт спортивной подготовки 

по виду спорта «Легкая атлетика»). 

Однако, получить желаемые результаты прохождения спортивной подготовки на 

каждом этапе невозможно без упорной и грамотно спланированной учебно-тренировочной 

работы, продолжающейся в течение нескольких лет (Самсонов, 2016; Ворожейкин, 2020). 

Более того, ситуация осложняется отсутствием в профессиональном сообществе 

единого мнения о продолжительности учебно-тренировочного занятия (Быков 2015; Бояров 

2016; Демина 2019). 

Проблемой исследования является противоречие между установленными 

требованиями организации учебно-тренировочного процесса и фактическими условиями 

организации учебно-тренировочного процесса. 

Цель исследования – исследование эффективности организации многолетней 

подготовки спортсменов (на примере вида спорта «лёгкая атлетика») в ориентировочном, 

фактическом и нормативном режиме. 

Материалы и методы исследования. Исследование проходило с 01.01.2025 года по 

01.09.2025 года на базе Алтайского училища олимпийского резерва. В исследовании приняло 

участие 12 человек, из них 10 чел. высокой спортивной квалификации, 2 чел. – I спортивный 

разряд. 

При проведении исследования авторами использовались общенаучные методы 

исследования (анализ, синтез, абстракция, сравнение), а также методы математической 

статистики. 

Результаты исследования. Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка 

до спортсмена высокого класса может быть представлен в виде последовательно 

чередующихся стадий (включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из 

нескольких годичных циклов, зависящих от множества факторов, таких как: 

1. Средняя продолжительность регулярных учебно-тренировочных занятий; 

2. Оптимальные возрастные рамки (учёт возрастных особенностей); 

3. Индивидуальные особенности спортсменов по достижению спортивного мастерства; 

4. Возраст начала учебно-тренировочных занятий и переход к специализированным 

тренировкам. 
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Необходимо подчеркнуть, что между этапами многолетней тренировки нет чётких 

границ, их продолжительность может в определённой мере варьировать, прежде всего, в силу 

индивидуальных возможностей спортсменов, их возраста, специфики спортивной 

специализации, тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности 

Selitrenikova, 2022; Kryzhevsky, 2022; Самсонов 2023). 

Ранее считалось, что повышение результативности легкоатлетов напрямую зависит от 

увеличения числа тренировок. Это привело к тенденции проводить всё больше занятий в 

неделю и год, а также увеличивать количество двухразовых и трехразовых тренировок в день 

по мере роста мастерства спортсменов и их способности справляться с более высокими 

нагрузками (Фурсов 2006; Пронин, 2023; Яковлева 2024). 

Однако часто упускается из виду, что главный тренировочный эффект достигается не 

за счёт общего объёма выполненной работы, а благодаря правильной дозировке и 

направленности нагрузок в каждом отдельном занятии. 

В середине прошлого века высококвалифицированные легкоатлеты (по крайней мере, 

отечественные) тренировались 4-5 раз в неделю. Сегодня это число увеличилось в 2,5-3 раза. 

Если сравнить спортивные результаты, исключив влияние улучшенных покрытий, инвентаря 

и оборудования, а также более активного использования фармакологических средств, то 

значительное увеличение количества тренировок оказывает минимальное влияние на 

прогресс (Mischenko, 2021; Федоров 2023). 

Причина в том, что у высококвалифицированных спортсменов тренировочный эффект 

достигается в основном за счёт занятий с большими нагрузками, которые вызывают 

закономерное улучшение показателей в соответствии с направленностью работы. Это 

происходит благодаря целенаправленному утомлению и последующему 

сверхвосстановлению. Нагрузки среднего и (в меньшей степени) большого объёма, которые 

не сопровождаются выраженной посттренировочной суперкомпенсацией, эффективны либо 

для начинающих спортсменов (стимулируя естественное развитие), либо для 

подготовленных атлетов, но лишь в определенных аспектах тренировочного воздействия 

(например, в совершенствовании техники). 

Занятия с малыми нагрузками целесообразно использовать только для ускорения 

восстановления после интенсивных тренировок, что позволяет увеличить частоту последних 

в тренировочном процессе. 

Для более глубокого понимания нами была изучена научно-методическая литература 

об ориентировочной модели построения учебно-тренировочного процесса, включая работу 

В.Б. Зеличенок, В.П. Черкашина, Э.С. Озолина (Зеличенок, 2016). 

На этой базе авторами была создана модель, которую можно рассматривать как 

начальный педагогический инструмент для применения при разработке программ 

спортивной подготовки. 

Опираясь на полученные материалы, мы составили таблицу, основой для которой 

послужила модель, разработанная В.Б. Зеличенок, и В.П. Черкашиным, Э.С. Озолина 

(Зеличенок, 2016) (Таблица 1). 

Мы провели анализ структуры тренировочного процесса Заслуженного тренера 

России по лёгкой атлетике, касающегося этапа совершенствования спортивного мастерства. 

В результате проведенного исследования выявлено, что суммарная продолжительность 

тренировочных занятий в недельном микроцикле достигает 28 часов, что превышает 

максимально допустимое значение, установленное федеральным стандартом спортивной 

подготовки (ФССП) по данному этапу подготовки, которое составляет 24 часа.  
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Таблица 1  

 

Анализ учебно-тренировочной работы в годичном цикле 

(на примере вида спорта «легкая атлетика») 

Параметры учебно-тренировочной 

работы 

Ориентировочные 

режимы учебно-

тренировочной 

работы 

Фактические 

режимы учебно-

тренировочной 

работы 

ФССП 

Общее количество учебно-

тренировочных занятий, включая 

соревновательные часы 

1170 1344 1248 

Общее количество учебно-

тренировочных занятий, включая 

соревновательные старты 

468 360 - 

Количество основных учебно-

тренировочных занятий, включая 

соревновательные старты 

260 300 - 

Количество дополнительных учебно-

тренировочных занятий: 
208 203 - 

- количество занятий с «большими» 

по величине нагрузками  
80 108 - 

- количество занятий со 

«значительными» по величине 

нагрузками 

136 96 - 

- количество занятий со «средними» 

по величине нагрузками 
178 60 - 

- количество занятий с «малыми» по 

величине нагрузками 
74 48 - 

 

Таким образом, фактический объем тренировочных нагрузок превышает нормативные 

требования ФССП на 4 часа в неделю, что свидетельствует о наличии дисбаланса между 

установленными стандартами и реальной практикой организации учебно-тренировочного 

процесса. 

Общее количество часов, отведённых на тренировочные и соревновательные занятия, 

по вычислениям составляет 1344 часа в год. Однако федеральный стандарт спортивной 

подготовки предусматривает меньше часов, разница между фактическим и нормативным 

объёмом составляет 104 часа. 

Это означает, что спортсмены и тренеры фактически тратят на подготовку и 

соревнования на 104 часа больше, чем это установлено официальными нормами ФССП. 

Таким образом, разница в 104 часа отражает ситуацию, когда нормативы ФССП не 

полностью соответствуют реальным требованиям и практикам учебно-тренировочного 

процесса высококвалифицированных легкоатлетов. 

Вывод: 

1. Исследовали и систематизировали теоретические основы построения 

тренировочного процесса в лёгкой атлетике, выявили ключевые факторы, определяющие 

эффективность многолетней спортивной подготовки, а также проанализировали 

существующие подходы к планированию тренировочных нагрузок. 

https://doi.org/10.14258/zosh(2025)4.01


ISSN 2414-0244 

Научно-периодический журнал «Здоровье человека, теория и методика физической 

культуры и спорта». - 2025. - 40 (4) 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА, СПОРТИВНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ И ТУРИЗМ 

DOI: https://doi.org/10.14258/zosh(2025)4.14 

_________________________________________ 

2. Провели комплексный анализ структуры тренировочного процесса годичного цикла 

высококвалифицированных легкоатлетов, а также выявили несоответствия между 

нормативными требованиями и фактической нагрузкой спортсменов по федеральному 

стандарту спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика. Выявленные 

несоответствия указывают на необходимость пересмотра и адаптации федеральных 

стандартов с учётом реальных требований спортивной практики, что позволит более 

эффективно планировать учебно-тренировочный процесс и повышать результаты 

спортсменов. 

Перспективы. Авторам представляется необходимым в перспективе рассмотреть 

вопрос о продолжительности учебно-тренировочного занятия, поскольку в условиях 

гармонизации законодательства 1 час учебно-тренировочного процесса в ряде организаций 

составляет до 45 минут, а в иных организациях до 60 минут. 

Избыточная или недостаточная продолжительность учебно-тренировочного занятия 

играет важнейшую роль в сохранении здоровья обучающегося, проходящего спортивную 

подготовку. 
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