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1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «триатлон» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

триатлону с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта « триатлон», утвержденным приказом Минспорта России от 02 

ноября 2022 года № 906 (далее – ФССП). Настоящая программа разработана на 

основании Федеральных законов №273-ФЗ от 29.12.2012г. «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями) и №329-ФЗ от 

04.12.2007г. «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями). 
В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта триатлон в  

МБУ «КДЮСШ  № 9 «Кировец» включает следующие спортивные дисциплины: 
Наименование спортивной 

дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 
 
 

 триатлон - спринт 030 002 1 8 1 1 Я 

триатлон - эстафета (3 чел.) 030 003 1 8 1 1 Я 

триатлон - эстафета (2 м + 2 ж) 030 004 1 8 1 1 Я 

дуатлон - спринт 030 009 1 8 1 1 Я 

дуатлон - эстафета (3 чел.) 030 010 1 8 1 1 Я 

акватлон 030 011 1 8 1 1 Я 

 

2. Цель программы. 

Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «триатлон», утвержденным приказом 

Минспорта России от 02.11.2022 № 906 (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные  соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

       Триатлон – один из самых молодых и сложных видов спорта, который включает 

в себя плавание, велогонку и бег. Этот спорт требует большой выносливости, 

самообладания и недюжинной физической силы. Название этого вида спорта 

произошло от греческого tri – три и athlon – состязание, борьба, вид непрерывного 

спортивного троеборья, которое выполняется подряд в следующей 

последовательности: плавание, велогонка и бег. Триатлон – один из немногих видов 



4 
 

спорта, в котором для достижения высокого результата атлет должен быть 

профессионалом одновременно в трех видах спорта. Первоклассного результата 

практически невозможно добиться без большого объема предварительно 

проделанной работы, подготавливающей организм к способности выдерживать 

высокий темп в плавании, велосипедной гонке и беге на протяжении почти двух 

часов. Дистанции могут быть самыми разнообразными, доступными как для 

взрослых спортсменов, так и для детей. Это олимпийская дистанция для мужчин: 

1500 м плавание, 40 км велогонка и 10 км бег, юниорская дистанция: 750 м 

плавание,20 км велогонка и 5 км бег и юношеская дистанция: 300 м плавание,8 км 

велогонка и 2 км бег. 

Всероссийские соревнования по триатлону проводятся в следующих 

спортивных дисциплинах в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

(ВРВС): 

 триатлон: плавание + велогонка + бег  

 триатлон - спринт  

 триатлон - эстафета (3 чел.) 

 триатлон - эстафета (2 м + 2 ж)  

 триатлон - длинная дистанция 

 дуатлон: бег + 

велогонка + бег 

дуатлон - спринт 

 дуатлон - эстафета (3 чел.) 

 акватлон: бег + плавание + бег или плавание + бег  

 триатлон-кросс: плавание + гонка на горном велосипеде + кросс 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,  

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную    

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «триатлон»    

определены в Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта 

«триатлон». 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст для      

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «триатлон»: 
 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 
Возраст для 

зачисления и 

перевода в группу 
(лет) 

Наполняемость 

групп 

(человек) 
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Этап начальной 
подготовки 

4 7 12-20 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 10-15 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 
14 4-6 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 

15 1-2 

 

4. Объем Программы  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки 

входит время восстановления организма обучающегося после определенной 

нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой интенсивностью и 

долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-

волевой и теоретической подготовки.  

  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

5.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
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- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

          Учебно-тренировочные занятия проводятся в виде групповых, смешанных, а 

также в виде самостоятельной подготовки по индивидуальным планам в период 

отпуска тренера-преподавателя и индивидуальным планам для групп 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) – трех часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

 При проведении более одного учебно–тренировочного занятия в день 

суммарная  продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

         В часовой объем учебно–тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико–биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

        Для обеспечения непрерывности учебно–тренировочного процесса в 

Учреждении : 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно–

тренировочные группы для проведения учебно–тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера – преподавателя на спортивные соревнования, учебно – 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, 

отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно–тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно–тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий : 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий. 

- не превышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-

тренировочном графике 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий на 

этапах спортивной подготовки: 

 

№  Предельная продолжительность учебно-
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п/п  

 

 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ов ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

 

 

 

21 

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

21 

 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

2.1. 
Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

2.2. 
Восстановительны

е мероприятия 
- - До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

 

 

2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

- 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

            Спортивные соревнования подразделяются на контрольные, отборочные и 

основные. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «триатлон»: 
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Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные 1 6 8 10 12 12 

Отборочные - - 2 4 4 4 

Основные - - 2 3 4 6 
 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в учебно-

тренировочный план подготовки обучающихся, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 

основу комплектования состава участников основных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать 

определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав участников основных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение     

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических и психических возможностей. Целью участия в           

основных соревнованиях является достижение победы или завоевание 

возможно более высокого места. 

Для участия с спортивных соревнованиях к обучающимся предъявляются 

следующие требования: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "триатлон"; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

https://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/44000
https://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/44000
https://internet.garant.ru/document/redirect/72981256/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и 

степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и 

слабые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование многолетней 

подготовки осуществляется на основе следующих методических положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юношей, 

юниоров и взрослых спортсменов;  

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется, из года в год 

увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 

тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств 

ОФП - непрерывное совершенствование спортивной техники; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки 

юных спортсменов;  

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания; 

- осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные 

периоды. 

Индивидуальный план спортивной подготовки разрабатывается тренером 

совместно со спортсменом и оформляется в документальном виде. 

- самостоятельная подготовка. 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «триатлон» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется  на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 
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основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно- тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановление) обучающихся 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Учебный год начинается 01.09. и заканчивается 31.08.  

Учебно – тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно – 

тренировочным планом подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа 

(60 минут). 

Используются следующие виды планирования учебно – тренировочного процесса: 

-перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

-ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно – тренировочных занятий; 

-ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно – тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по 

индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях; 

-ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения УТЗ, включающее инструкторскую и судейскую практику, и др. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «триатлон». 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 
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в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 
 

№ 

п/п 

 
Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенство 

-вания 

спортивного 

мастерства 

 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

 

Свыше трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
25-40 20-35 14-20 10-15 8-12 

 

2. 
Специальная 

физическая 
подготовка (%) 

 

35-50 
 

40-55 
 

45-60 
 

48-62 
 

48-62 

 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

 

- 
 

- 
 

3-4 
 

5-6 
 

6-7 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
18-22 18-24 18-24 18-24 15-20 

 
5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 
1-2 

 
1-3 

 
3-4 

 
5-6 

 
6-7 

 

6. 

Инструкторская и 
судейская 

практика (%) 

 

- 

 

- 

 

1-2 

 

1-2 

 

1-2 

 

 

 
7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстанови- 

тельные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

 

 

 
1-3 

 

 

 
1-3 

 

 

 
2-4 

 

 

 
2-4 

 

 

 
3-5 
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                                                                                                                                                                                                                                                           Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Разделы подготовки                                                                         Этапы и года спортивной подготовки 

Начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап Совершенствования 
спортивного мастерства 

 
Высшего 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше двух 
лет 

Этап начальной специализации До года Свыше года  

1 год 2 год 3 год 4 год      1 год     2 год 3 год 4 год 5 год      1 год 2 год 3 год Весь период 

час час час. час. час час час час час час час час. час. 

1.Соотношение видов спортивной подготовки  

1.1. Теоретическая подготовка 2 3 4 4 5 6 7 8 9 21 23 25 33 

1.2. Общая физическая 
подготовка 

79 94 125 125 89 107 109 90 94 104 114 125 133 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 
99 141 188 188 266 318 374 433 486 562 618 674 899 

1.4. Техническая подготовка 47 62 83 83 104 126 146 166 187 156 172 187 233 

1.5 Тактическая подготовка 2 3 4 4 10 12 14 25 28 31 34 37 67 

1.6. Психологическая 
подготовка 

1 3 4 4 5 6 7 17 19 21 23 25 45 

1.7. Участие в соревнованиях - - - - 16 19 29 42 56 72 80 88 116 

1.8. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 
мероприятия 

2 3 4 4 10 12 14 17 19 31 34 37 50 

1.9. Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - 5 6 14 17 19 21 23 25 33 

1.10 Тестирование и контроль 2 3 4 4 10 12         14 17 19 21 23 25 50 

Общее количество тренировочных 
часов в год 

234 312 416 416 520 624 728 832 936 1040 1144 1248 1664 

Количество часов в неделю     4,5 6 8 8 10     12       14     16     18 20 22                    24 32 

2 Тренировочные сборы  Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

3 Медицинское 
обследование (кол.раз) 

  

2 раза в год 
 

2 раза в год 
 

2 раза в год 
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7. Календарный план воспитательной работы 

          Календарный план воспитательной работы составляется Организацией с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

укрепление здоровья спортсменов;  

привитие навыков здорового образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведен

ия 
1. Профориентационная 

деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В 

тече

ние 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В 

тече

ние 

года 

2. Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В 

тече

ние 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

В 

тече

ние 

года 

  переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 
подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В 
течение 

года 
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3.2. Практическая 
подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В 
течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 
подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

В 
течение 

года 

  взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

 

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

Лекции и беседы о международной политике и 
внутренней жизни нашей страны; 

- изучение истории своего района, экскурсий по 

родному краю; 

- посещение исторических мест, памятников боевой 

и трудовой славы в местах проведения 

соревнований; 

- встречи со знаменитыми людьми, героями нашей 

страны, учеными, знаменитыми спортсменами и 

инструктором по спорту, лучшими выпускниками 

- пропаганда традиций отечественного спорта; 

- вовлечение спортсмена в общественно-полезный 

труд; 

- участия в показательных выступлениях и 

соревнованиях; 

- индивидуальные беседы, разъяснения, убеждения и 

принуждения, воздействия общественных органов 

управления - совета. 

- повседневный личный пример тренера и его роль в 

четкой организации всего тренировочного процесса, 

своевременном проведении тренировочных занятий 

и всех запланированных мероприятий. 

… 

 

 

 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним.  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, проводятся беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках антидопинговой программы: 
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Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 
старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 
год 

Составление отчета о 
проведении 

мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео 

2. 
Теоретическое 
занятие 

«Ценности спорта. 
Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 
месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. 
Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 
назначению 

Проведение викторины 
на крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУ 
САДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса - это 

неотъемлемая часть 
системы 

антидопингового 
образования. 

6. Родительское 
собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 
год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для 
тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 



18 
 

 
Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые 
старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 
год 

Предоставление отчета 
о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУ 
САДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса - это 

неотъемлемая часть 
системы 

антидопингового 
образования. 

3. 
Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 
назначению 

 

Проведение викторины 
на спортивных 
мероприятиях 

4. Семинар 

для спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверк

а 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 

Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й 
культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом 
по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУ 
САДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса - это 

неотъемлемая часть 
системы 

антидопингового 
образования 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг - контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» 
«Система 
АДАМС» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте 

Российской 

Федерации 
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9.Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к 

роли помощника тренера. Спортсмены - инструктора участвуют при 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 
Решение этих задач целесообразно начинать на этапе УТ и продолжать 
инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. 
Учебные занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой 

в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная 

и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования 

и сдача его после окончания учебного занятия). Во время проведения учебных 

занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающими, 

находить ошибки и умение их исправлять. 

Обучающиеся должны научиться, вместе с тренером-преподавателем, 

проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время обучения на этапе УТ необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 

по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа ССМ, ВСМ должны самостоятельно составлять 

конспект учебного занятия и комплексы тренировочных заданий для 

различных частей учебного занятия: разминки, основной и заключительной 

части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки и общеобразовательных школах.



20 
 

 
1 УТГ-1-2 уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером. 

 

 

2 

 

 

УТГ-3 

- необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений другими учениками; 
- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических приемов; 

- уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе; 
- совместно с тренером принимать участие в судействе учебных игр в своей группе; 

- уметь вести прокол соревнований. 

 

 

3 

 

 

УТГ-4-5 

- привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых упражнений и технических элементов со 
спортсменами младших возрастов; 

- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил соревнований, 
привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах. 

 

 

 

4 
 

 

 

 

 

 

ССМ 

- уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя; 

- правильно демонстрировать технические приемы; 

- замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; 
- помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными спортсменами младших возрастных групп; 

- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, вести протокол соревнований, уметь 
выполнять обязанности судьи, секретаря, секундометриста и судьи на линии. 

-самостоятельно полностью проводить разминку; 
- уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств; 

- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, правильно вести дневник тренировок, в котором 

регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок; 
- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования 

внутри спортивной школы и в районе. 

5 
 

ВСМ 
выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 
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10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для восстановления работоспособности обучающихся с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 

спортсмена проводятся различные педагогические, гигиенические, медико-

биологические мероприятия. 

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 

возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 

проведением учебных занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 

следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. 

Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) – основными 

являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное 

построение учебно- тренировочного занятия и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма обучающегося 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в 

отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 

1-3 годов обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния обучающихся при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и 

количества соревнований увеличивается время, отводимое на 

восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами 

могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и 

медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие 

закономерности и влияние этих средств на организм обучающегося 

спортсмена. 

Медицинский контроль здоровья обучающихся осуществляется 

врачебно-физкультурным диспансером Ярославской области 2 раза в год 

(сентябрь, март) по следующим показателям: кровяное давление, пульс, 
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частота и глубина дыхания (спирометрия), вес, рост тела, динамометрия 

(показатели мышечной силы). Результаты обследования заносятся в личную 

карту обучающегося. 

Одно занятие в неделю уделяется спортивным играм для снятия 

психологической нагрузки. Посещение сауны с бассейном – 

восстановительные оздоровительные и закаливающие мероприятия. 

Выполнение упражнений общефизической направленности в разминке и 

конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка 

(самостоятельно). 

 

III. Система контроля 

 

11. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

            По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. на этапе начальной подготовки: 
o формировать устойчивый интерес к занятиям физической 

культурой и спортом;  

o получить общие теоретические знания о физической культуре и 

спорту, в том числе о виде спорта «триатлон»; 

o формировать двигательные умения и навыки, в том числе в 

виде спорта «триатлон»; изучить основы безопасного 

поведения при занятиях спортом; 

o повысить уровень физической подготовленности и 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

o овладеть основами техники вида спорта «триатлон»;  

o получить общие знания об антидопинговых правилах; 

o соблюдать антидопинговые правила; 

o принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со  

второго года; 

o ежегодно выполнять контрольно-переводные 

нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

o получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

2. на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):  

o формировать устойчивый интерес к занятиям видом спорта 

«триатлон»; 

o повышать        уровень        физической,        технической,        
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тактической,        теоретической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «триатлон»; 

o изучить       правила       безопасности       при       занятиях      видом       

спорта       «триатлон» и   успешно   применять   их   в   ходе    

проведения    учебно-тренировочных    занятий, участие в официальных 

спортивных соревнованиях и формирования навыков соревновательной 

деятельности; 

o принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году; 

o принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

o соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

o изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

o овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «триатлон»;  

o изучить антидопинговые правила; 
o соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

o ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
o сохранить здоровье; 

o получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),   необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
3. на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
o повышать уровень общей и специальной физической 

подготовленности, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«триатлон»; 

o соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

o приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; выполнить план индивидуальной подготовки; 

o закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать 

антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

o ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

o демонстрировать высокие спортивные результаты в 

официальных спортивных соревнованиях, формировать 

навыки соревновательной деятельности; 

o показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного 

раза в три года; 
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o принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже межрегиональных спортивных соревнований; 
o сохранить здоровье; 
o получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый  
o для перевода и зачисления на этап высшего спортивного мастерства 

4. на этапе высшего спортивного мастерства: 
o повышать уровень общей и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «триатлон»; 

o соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную  подготовку),спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 
o выполнить план индивидуальной подготовки; 
o знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил;  

o ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки; 

o принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований; 

o показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять 

нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже 

одного раза в два года; 

o достичь результатов уровня спортивной  сборной    команды    

субъекта Российской  Федерации и (или) спортивной

 сборной команды Российской Федерации; 

o демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях; 
o сохранить здоровье. 

 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Вопросы для УТГ -4,5, ССМ, ВСМ: 

1.Какие виды входят в зимний триатлон? 

1.1.Велогонка 
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1.2.Плавание 

1.3.Бег 

1.4.Ляжная гонка 

1.5.Гонки на каноэ 

2.Входит ли триатлон в программу Паралимпиады? 

2.1.Да 

2.2.Нет 

3.Какой возрастной категории нет в триатлоне? 

3.1.U14 

3.2.U17 

3.3.U19 

3.4.U21 

3.5.U23 

4.Как называется вид триатлона, в который входит плавание и езда на велосипеде? 

4.1.Акватлон 

4.2.Аквабайк 

4.3.Дуатлон 

4.4.Кросс-триатлон 

5.Разрешена ли техническая помощь участнику соревнований по триатлону? 

5.1.Да 

5.2.Нет 

6.Какие стили плавания разрешены в триатлоне? 

6.1.Только кроль 

6.2.Только брасс 

6.3.Кроль и брасс 

6.4.Все, кроме баттерфляя 

6.5.Все 

7.Со скольки лет можно проходить IRONMAN? 

7.1.В любом возрасте 

7.2.С 16 

7.3.С 18 

7.4.С 23 

8.Какой этап триатлона может быть отменен из-за погодных условий? 

8.1.Плавательный 

8.2.Велосипедный 

8.3.Беговой 

8.4.Лыжный 

8.5.Любой 

9.В каком году триатлон включен в прграмму Олимпийских игр? 

9.1.В 1984 

9.2.В 1992 

9.3.В 2000 

9.4. В 2016 

10.Могут ли инвалиды-колясочники соревноваться в триатлоне? 
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10.1.Да 

10.2. Нет 

11.Какой велосипед нужен для участия в кросс-триатлоне? 

11.1.Маунтинбайк 

11.2.ВМХ 

11.3.Шоссейный 

12.Какой длины плавательный этап на олимпийской дистанции? 

12.1. 750м 

12.2. 1км 

12.3. 1,5 км 

12.4. 3,86 км 

13.Что такое indoor триатлон? 

13.1.То же что зимний триатлон 

13.2.Триатлон в помещении 

13.3.Сверхдлинный триатлон 

13.4.Триатлон формата бег+велогонка+бег 

14.Что такое транзитная зона? 

14.1.Место старта 

14.2.Место для переодевания 

14.3.Участок за колесом впереди едущего спортсмена, где меньше сопротивление 

воздуха 

14.4.Место, где волонтеры дают спортсменам воду. 

15.Каких форматов триатлона не существует? Выберите три варианта ответа 

15.1.Плавание, велогонка, бег 

15.2. Бег, плавание, лыжная гонка 

15.3.Бег, плавание 

15.4.Велогонка, бег, лыжная гонка 

15.5.Велогонка, плавание, лыжная гонка 

15.6.Велогонка, лыжная гонка 

15.7.Бег, лыжная гонка 

15.8.Бег, велогонка 

15.9.Плавание, велогонка. 
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13. Контрольные   и   контрольно-переводные   нормативы   (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «триатлон» 

 

№ 

п/п 

 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Бег 1000 м мин, с 
не более не более 

7.10 7.35 6.10 6.30 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания (за 15 с) 
количество 

раз 

не менее не менее 

5 6 8 7 

 
2.2. 

Выкрут прямых рук вперед- 

назад. Ширина хвата 

 
см 

не более не более 

- - 70 65 

2.3. Плавание 100 м мин, с 
не более не более 

- - 2.00 2.10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «триатлон» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
 не более  

10.9 11.3 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

10.20 12.10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 200 м мин, с 
 не более  

3.50 4.10 

2.2. Выкрут прямых рук вперед- назад. см 
не более 
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Ширина хвата 65 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «триатлон» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 9,6 10,6 

9.6 10.6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 8.00 9.00 

8.00 9.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 300 м мин, с 
не более 4.30 4.50 

4.30 4.50 

2.2. 
Выкрут прямых рук вперед-назад. 

Ширина хвата 
см 

не более 

65 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «триатлон» 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения 
Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,8 10,1 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
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6.4 7.4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

31 11 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 300 м мин, с 
не более 

3.55 4.10 

2.2. 
Выкрут прямых рук вперед-назад. 

Ширина хвата 
см 

не более 

65 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
 
 

IV.Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу     спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

В целях лучшей организации занимающихся, воспитания дисциплины, 

формирования правильной осанки на каждом занятии применяются строевые 

упражнения. С их помощью целесообразно размещают занимающихся для 

совместных действий на месте и в движении. Построение в шеренгу, 

построение в колонну, построение из одной шеренги в две на месте и в 

движении. 

Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения составляют основу общего физического 

развития и подготавливают занимающихся к овладению более сложными 

двигательными действиями. Они выполняются без предметов и с предметами 

(гантелями, набивными мячами, гирями, штангой, резиновыми амортизаторами, 

палками, скакалками), на различных гимнастических снарядах. Эти упражнения 

составляют неотъемлемую часть каждого занятия. Тренеры могут значительно 

расширить круг применения приведенных ниже упражнений, используя для 

этого соответствующие учебные пособия. 

Примерные упражнения: движения руками в лицевой и боковой 

плоскости; движения ногами в лицевой и боковой плоскостях; приседания и 

полуприседания на одной и обеих ногах, выпады; наклоны в различных 

направлениях, повороты туловища; сочетание движений рук, ног, сгибание и 

разгибание рук в упоре стоя, согнувшись, в упоре лежа, в упоре на скамейке; 

толчок руками от стенки, то же в упоре лежа; прыжки на одной и обеих ногах; 

упор присев – упор лежа; сгибание и разгибание рук в висе. 



30 
 

Упражнения на расслабление; потряхивание, покачивание рук и ног, 

полное расслабление в положении лежа. 

Упражнения на гимнастической скамейке; упражнения на 

гимнастической скамейке вдвоем. Упражнения на гимнастической стенке; 

упражнения на гимнастической стенке вдвоем. 

Упражнения в сопротивлении (преимущественно на силу и гибкость): 

сопротивление движению головой, сопротивление движению руками, 

сопротивление движению ногами (отведение, приведение, сгибание, 

разгибание), сопротивление движениям туловища (наклоном, поворотом), 

перетягивание и переталкивание. 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки и разминки. 

Упражнения с предметами: палками, набивными мячами, 

гантелями, булавами, штангой и др. отягощениями. 

Упражнения на гимнастических снарядах, тренажерах. 

Подготовка и выполнение норм комплекса ОФП и СФП для 

соответствующих групп. 

Различные виды ходьбы, бега и прыжков. 

Ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, в полуприседе, 

в приседе, выпадами,  скрестным шагом. 

Бег: обычный; на носках; с высоким подниманием колен; на прямых ногах; 

с отведением прямых ног в стороны, назад; скрестным шагом и в стороны. 

Прыжки: ноги врозь, ноги вместе, прыжки на одной и другой ноге, 

на прямых ногах, в полу - приседе, подскоки с поворотом на 180°–360°; 

прыжок со сменой положения ног, прыжок шагом, перекидной прыжок. 

Упражнения в различных сочетаниях, например: ходьба в чередовании с 

прыжками. Ходьба и прыжки с различными положениями и движениями рук. 

Танцевальные шаги: приставной шаг вперед, в сторону, назад. 

Переменный шаг вперед, в сторону, назад. Переменный шаг вперед или в 

сторону с поворотом кругом. Шаги галопа вперед и в сторону. 

Лазание: Лазание по вертикальному и горизонтальному канату: 

в два приема, в три приема, без помощи ног, без помощи ног на время. 

Спортивные игры: волейбол, баскетбол, ручной мяч, футбол, теннис 

(по выбору и возможностям, имеющимся в данном коллективе)проведение 

соревнований по упрощенным правилам. 

Туризм: Загородные прогулки, походы выходного дня, выполнение 

норм комплекса ОФП и СФП для данной группы. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Значительную роль в спорте играет гибкость, отвечающая за 
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хорошую амплитуду движений, легкость и пластичность в движениях. 

Измерителем гибкости является максимальная амплитуда движений. 

Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность 

движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при 

выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость 

затрудняет координацию движений человека, так как ограничивает 

перемещения отдельных звеньев тела. Что касается гибкости в триатлоне, то 

развивать ее нужно с самых первых шагов в спорте. Основные задачи по 

воспитанию гибкости у спортсмена в процессе многолетней тренировки 

заключаются в том, чтобы, во-первых, «обеспечить ее совершенствование 

применительно к требованиям спортивной специализации, и, во-вторых, 

сохранить ее показатели на достигнутом оптимальном уровне». 

Силовые способности триатлонистов подразделяют на собственно 

силовые, скоростно - силовые и силовую выносливость. Развитие силы 

влияет на специальную выносливость при выполнении большого объема 

работы. Сильные мышцы спины, брюшного пресса и рук позволяют 

держать свое тело в статике и динамике в пространственных и временных 

условиях. Без сильных и тренированных ног невозможно показать 

максимальные результаты в триатлоне. Поэтому в процессе физической 

подготовки самое пристальное внимание необходимо уделять силовой 

выносливости ног, а также развивать пресс и силу мышц спины. Средствами 

воспитания силы являются силовые упражнения, т.е. упражнения, 

выполнение которых связано с преодолением повышенных сопротивлений. 

Значительное место в тренировке триатлонистов должно быть уделено 

воспитанию выносливости. 

Выносливость традиционно связывалась с необходимостью борьбы с 

утомлением и повышением устойчивости по отношению к 

неблагоприятным сдвигам внутренней среды организма спортсмена. 

Выносливость может быть общей и специальной. Общая выносливость - это 

способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при 

глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще 

называют аэробной выносливостью. 

Общая выносливость позволяет успешно справляться с большим 

объемом упражнений. Задачи по повышению общей выносливости состоят в 

том, чтобы обеспечить развитие общей аэробной выносливости. Хотя 

аэробные возможности организма достигают абсолютного максимума в 

зрелом возрасте, тем не менее, условия для их направленного увеличения 

можно и нужно создавать уже в детском возрасте. Это - важнейшая 

предпосылка повышения общего уровня физической работоспособности и 
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развития выносливости. 

Специальная выносливость - это выносливость по отношению к 

определенной двигательной деятельности. Специальная выносливость 

классифицируется по признакам двигательного действия, с помощью 

которого решается двигательная задача (например, прыжковая 

выносливость); по признакам двигательной деятельности, в условиях 

которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость); 

по признакам взаимодействия с другими физическими качествами 

(способностями), необходимыми для успешного решения двигательной 

задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, 

координационная выносливость и т.д.). 

Игры - эффективное средство всесторонней физической подготовки. 

Применение игрового метода способствует быстрому приобретению 

навыков и умений. Игровые методики актуальны во всех частях занятий. 

Игровые средства, включенные в подготовительную часть занятий, служат 

для разогревания организма и хорошо втягивают воспитанников в 

тренировочный процесс. Игры, используемые в конце занятия, снимают 

мышечное и нервное напряжение, что помогает закончить занятие с 

эмоциональным подъемом, с чувством удовлетворения. Через игровые 

формы, преодолеваются сложности взаимодействия в танцевальной паре. 

Игра с применением движений развивает чувство ритма, это 

самовыражение и проба сил. 

Для улучшения воспитательного процесса производится подбор 

материала в соответствии с целями и задачами занятия, возрастом, 

спецификой группы. Используются методы и технологии отбора, включение 

тренировочного материала в тематическое, перспективное и текущее 

планирование, корректируются тренировочные планы занятий в 

зависимости от обстоятельств. 

Через цели и задачи – формируем, обучаем, развиваем. Разминку на 

занятиях мы проводим энергично, интенсивно. Положительный настрой 

дает возможность выдерживать психологические нагрузки. Чередование и 

рациональный подбор упражнений регулируют нагрузку напряжений и 

расслаблений (средства - релаксационные движения и т.п.). 

 

КОМПЛЕКСНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ СФП 

 

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук 

-Ноги на возвышении (скамейка, гимнастическая стенка) – отжимания в упоре 

лежа с отягощением (2-4 кг); 
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-Отжимания в стойке на руках на гимнастической скамейке, стоялках; 

-Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): 

бинт за спиной, руки в стороны; сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; 

стоя ногами на середине бинта, руки к плечам - выпрямление рук вверх и 

наружу; то же, но из положения руки внизу сгибание рук в локтевых суставах. 

-Лежа на полу - поднимание штанги, гантелей (Ж: не более 25% от собственного веса, 

М - 50%);  

-Из стойки штанга внизу - поднимание штанги (для Ж: не более 20% от собственного 

веса, М -50%) вверх прямыми руками, не сгибая ноги; 

-Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): стоя ногами на середине 

бинта, руки внизу - поднимание рук дугами вперед и в стороны; бинт закреплен 

наверху (на стенке), руки вверх опускание прямых рук дугами вперед или наружу; 

бинт укреплен сзади, стоя согнувшись, рукивнизу - дугами вперед руки вверх; 

-Подтягивание в висе на перекладине, в/ж. Варианты: с прямым телом 

быстро и медленно, заголову, в висе углом. 

 

Упражнения для мышц живота и передней поверхности бедер 

 -Лежа лицом вверх на возвышении, опираясь бедрами, ноги 

закреплены,руки за голову или вверх (голова прямо, между руками) - 

поднимание туловища на 15-20° выше горизонтали; 

-То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении; 

-Упражнения 1 и 2, но окончание каждой серии повторений - с удержанием 

горизонтального положения (5,10,15 с и более); 

-Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг); 

-Из виса углом на гимнастической стенке - поднимание ног в высокий 

угол, ноги вместе, врозь до касания рейки за головой; 

-Лежа на возвышении лицом вверх, опираясь бедрами, руки закреплены, 

голова между руками - поднимание ног на 15-20° выше горизонтали; 

-Лежа на мате - быстрое поднимание прямых ног и туловища до вертикали – 

сгибание до полной «складки»; 

-На помосте: из положения лежа на спине руки вверх, ноги и 

туловище приподняты на 15-20° перекаты боком вправо-влево. 

 

Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедер. 

-Лежа лицом вниз на возвышении, с опорой бедрами, ноги закреплены, руки 

за голову или вверх - поднимание туловища до горизонтали; 

-То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении; 

-Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг); Упражнения 1 и 2, но каждая 

серия повторений заканчивается удержанием горизонтального положения 

(5,10,15 с и б.); 

-Упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед вверх 
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- удержание горизонтального положения с прямой спиной на время. 

 

Упражнения для тренировки прыгучести. 

-Подскоки вверх толчком с двух; То же с отягощением до 2-4 кг. 

-Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед; 

-То же со сменой ног; 

-Прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх; 

-То же через препятствие (30-50 см) вперед-назад; 

-Быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая   вперед 

(«пистолет»); 

-В стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и 

опускание на носках с максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, 

врозь, внутрь); 

-Езда на велосипеде медленно и с ускорениями; 

-Прыжки со скакалкой. 

 

Упражнения для развития специальной прыгучести. 

-Подскоки с носка на двух с продвижением вперед, руки вперед, вверх, спина 

прямая; 

-То же с продвижением назад; 

-С двух-трех шагов разбега, толчком с двух прыжки на горку матов  в 

положение лежа на животе (120-150 см); 

-То же с поворотом кругом на спину; 

-Прыжки с возвышения (25-30 см) с отскоком на возвышение (35- 50 см), 

приход с прямыми ногами и прямым телом; 

-Стоя на рейке гимнастической стенки с партнером на плечах – 

поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой. 

 

Упражнения для улучшения техники бега 

-Опираясь о стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким подниманием 

бедра; 

-Бег с высокого старта с ускорением (20-30 м); 

-То же с наскоком на скамейку и отталкиванием; 

-Бег с преодолением сопротивления зафиксированного сзади 

резинового жгута (бинта); 

      -Бег в гору с высоким подниманием бедра; 

-Бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по 

песку. 

 

Тактическая подготовка 

 

         Изначальным компонентом процесса тактической подготовки в 
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триатлоне является формирование умения находить верные решения в 

экстремальных ситуациях. Примером может быть отклонение от 

прямолинейного движения, падение в велогонке, плавании, беге, потеря 

скорости, непредвиденные действия соперников, и способность относительно 

удачно продолжить соревновательную борьбу в случае утраты необходимого 

темпа или скорости. Формирование - следование рациональной линии 

поведения в условиях тренировки и особенно соревнований является одним 

из главных элементов тактической подготовки. 

Значение тактической подготовленности во всей полноте проявляется 

на этапе зрелого спортивного мастерства. Заключается в умении 

спортсмена учитывать условия и регламент конкретных соревнований, что 

в триатлоне изменчиво. Рациональное построение соревновательной 

действий, способствующих достижению спортивной цели, исходя из 

собственной подготовленности, состояния спортивной формы, силы 

соперников, складывающихся особенностей соревнований. В современных 

соревнованиях высока роль тактической подготовленности и ее проявление 

в финальных соревнованиях, где ситуация меняется после выполнения 

каждым финалистом своего выигрышного (более сильного) вида 

многоборья, и возможность победы определяется правильно выбранной 

тактикой распределения сил. Тактическая зрелость спортсмена проявляется 

и в таком ведении борьбы, которые обеспечивали бы ему 

наиболееблагоприятные условия участия в финальных соревнованиях, то 

есть порядковый номер, очередность старта. 

Особое место занимает соревновательная надёжность, которая 

зависит от уровня развития специальной и общей выносливости. 

Надёжность соревновательной деятельности следует рассматривать 

как сложное, интегрированное  и объективно управляемое качество 

спортсменов, позволяющее безотказно и стабильно реализовывать на 

высоком техническом уровне прохождения этапов  в экстремальных 

условиях спортивной подготовки. 

Безотказность проявляется в способности спортсмена выполнять 

действия в пределах соревновательных требований точно, экономично, 

при отсутствии технических и тактических ошибок. 

Помехоустойчивость проявляется в способности противостоять 

внезапно  возникающим помехам, не  утрачивать работоспособность, 

сохранять  рациональную  структуру   технических   действий при 

неблагоприятных внешних и внутренних условиях  без нарушения 

эффективности и  результативности выполняемых  соревновательных 

действий. Основные помехи, возникающие в процессе соревновательной 

деятельности - это  внешние неблагоприятные условия  соревнований: 
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качество покрытия беговых дорожек стадиона, велодрома, температура 

воды в бассейне,  водоеме,   освещённость, температура  и  влажность 

воздуха, ветер, дождь и др., также помехи, создаваемые зрителями, 

соперниками и судьями. К внутренним помехам относятся травмы, 

конфликты, утомление, эмоциональное напряжение и др. 

Стабильность характеризует способность спортсмена многократно 

удерживать (и улучшать) время выполнения, как отдельных этапов, так и 

целиком дистанции многоборья. Проявляется в устойчивости  уровня 

достижений спортсмена в течение ряда стартов, постоянстве ведущих 

технико-тактических  характеристик, неизменности основных  свойств, 

сохранении уверенности в достижении прогнозируемого итогового 

результата. 

Основными составляющими надёжности соревновательных 

действий являются: 

психическая надёжность – устойчивость функционирования 

основных психических механизмов в сложных соревновательных 

условиях; 

надёжность техники – проявляется в стабильности двигательного 

навыка и спортивной техники в условиях действия различного рода 

сбивающих помех; 

        специальная работоспособность – представляет собой энергетические 

возможности спортсмена, необходимые для решения поставленной 

двигательной задачи; 

функциональная надёжность – характеризует способность опорно- 

двигательного аппарата и организма в целом выдерживать механические 

нагрузки, возникающие при решении поставленной двигательной задачи; 

информационная надёжность – представляет собой способность 

нервной системы обеспечить эффективное использование энергетических 

возможностей организма, которое позволяет успешно решить двигательную 

задачу. 

Условия реализации надёжности соревновательных действий 

определяются спецификой соревновательной деятельности, соревновательным 

опытом, заданной результативностью, экстремальностью условий 

соревнований, длительностью соревновательной борьбы и соревновательными 

нагрузками. 

Надёжность соревновательных действий спортсменов будет высокой, 

если в процессе соревнований и подготовки к ним достигается оптимальный 

индивидуальный уровень спортивной формы по основным характеристикам: 

специальная индивидуальная подготовленность: закрепление 
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правильной техники выполнения движений в различных видах спорта 

многоборья; 

специальная физическая подготовленность: общая и специальная 

выносливость, силовая выносливость, скоростно-силовые способности, 

необходимые для рывков (спуртов) и др. 

Для повышения уровня надёжности необходимо применять 

моделирование основных условий соревновательной деятельности в процессе 

предсоревновательной подготовки, которая направлена одновременно на: 

перспективное формирование стабильности, безотказности и 

помехоустойчивости соревновательной деятельности в процессе многолетней 

спортивной подготовки; 

этапное формирование стабильности и безотказности соревновательных 

действий в определённом периоде спортивной тренировки; 

оперативное формирование безошибочности и помехоустойчивости 

выполняемых упражнений к конкретным стартам. 

 
ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 
Теоретические занятия во всех группах проводятся в форме бесед. 

Эти беседы обычно продолжаются 15–20 минут. При необходимости на 

занятиях должны применяться наглядные пособия. 

В группах старших разрядов теоретический материал по всем 

темам должен преподноситься более широко. По отдельным темам 

материал может излагаться в виде лекций и докладов. 

Для раскрытия отдельных вопросов техники и методики обучения, 

тренером на практических занятиях должны широко использоваться 

наглядные пособия и видеоматериал. 

Практический материал программы для всех групп 

систематизирован по принципу специализации. 

В детских группах в занятиях чаще должны включаться и игровые 

элементы и упражнения: эстафеты, игры с выполнением усвоенных 

элементов. 

После проведения общей разминки, необходимо выделять время 

продолжительностью 5–6 минут на индивидуальную разминку, основная 

задача которой заключается в подготовке к выполнению упражнений 

основной части занятия. 

Применение специальных упражнений, направленных на развитие 

физических качеств (координации, гибкости, силы, быстроты, 

выносливости), осуществляется в конце основной части каждого занятия. 
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Выполнение этих упражнений должно носить конкретно направленный 

характер с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. 

Занятия по плаванию, легкой атлетике, играм удобней проводить в 

виде отдельных занятий. 

В соревновательном периоде необходимо применять в занятиях 

соревновательный метод: выполнение упражнений в целом и на оценку, 

проводить прикидки. 

В группах, где тренировочным планом предусмотрено 

инструкторская и судейская практика, занимающиеся должны овладевать 

педагогическими и судейскими навыками, уметь проводить занятия, 

правильно выбирать место, владеть командным языком, показывать и 

объяснять отдельные элементы и упражнения, указывать на основные 

ошибки и пути их исправления, применять приемы помощи и страховки, 

освоить навыки судейства и выполнять требования для получения 

судейской категории. 

С целью профилактики травм на занятиях тренер-преподаватель 

должен выполнять следующие основные положения: 

– соблюдать последовательность в обучении; 

- учитывать индивидуальные особенности занимающихся, их 

физическое развитие и состояние здоровья; 

- следить за проведением систематического медицинского контроля 

над занимающимися. 

- проводить общую разминку на высоком качественном уровне с 

целью всестороннего разогреванияорганизма занимающихся; 

- учитывать половые и возрастные особенности занимающихся; 

- следить за состоянием спортивного инвентаря и оборудования; 

- обеспечивать отличную дисциплину на занятиях. 

 
Этап начальной подготовки (НП) 

Как уже отмечалось выше, группы начальной подготовки формируются 

из детей 7 летнего возраста желающих заниматься спортом и не имеющих 

медицинских противопоказаний. 

Для этапа начальной подготовки характерно отсутствие периодизации 

тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды 

подготовки, а контрольные соревнования проводятся без какой либо 

целенаправленной подготовки к ним. Период обучения на этапе длится 2-3 года 

в зависимости от биологического возраста и уровня одаренности юных 

спортсменов. После каждого года обучения спортсмены сдают контрольно- 

переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке. 
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Результаты, которых являются основанием для перевода занимающихся на 

следующий год обучения.  

Преимущественной направленностью тренировочного процесса является 

обучение и совершенствование техники плавания, воспитание общефизических 

качеств - силы, гибкости, быстроты. 

Недельный режим тренировочной работы в группах 1 года обучения 

составляет 4,5 часа (это 3 тренировки по 1,5 часа). Из них 2 тренировки 

спортсмены проводят в бассейне и одну тренировку в зале или на улице. 

Тренировки триатлетов по плаванию на этом этапе практически не 

отличаются от тренировок юных пловцов. Основное содержание составляет 

обучение техники спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений 

с упором на игровые методы обучение. Более подробно плавательная 

тренировка в группах начальной подготовки описана в многочисленных 

методических пособиях и программах по плаванию (см. список литературы). 

Кроме плавательной подготовки, юные триатлеты, одну тренировку в 

неделю проводят на спортивной площадке или в спортзале. Тренировка 

составлена по принципу многоборной, разносторонней подготовки, 

исключающей начальную специализацию, но вместе с тем, представляющей 

спортсменам, возможность ознакомления помимо легкой атлетики и велоспорта 

еще с несколькими видами спорта, составляющими основу базовой части 

комплексной программы по общефизической подготовке спортсменов. 

В начале учебного года тренировка проводится на улице с 

использованием таких легкоатлетических упражнений, как бег на различные 

дистанции с различной скоростью, прыжки, специальные и имитационные 

упражнения. В разносторонней ОФП используются упражнения из других 

видов спорта, спортивные и подвижные игры.Занятие начинается с разминки: 

ходьба плавно переходящая в легкий бег, дальше идут общеразвивающие 

упражнения, упражнения для развития гибкости.В основной части тренировки 

спортсмены обучаются основам специальных беговых упражнений, выполняют 

элементарные прыжковые упражнения или играют в спортивные и подвижные 

игры. В конце основной части тренировки рекомендуется проведения 

различных эмоциональных заданий: беговые и прыжковые эстафеты, 

соревнования по бегу на 30метров, прыжкам в длину. Заключительная часть 

урока должна способствовать более быстрому восстановлению юных 

спортсменов, для этого применяют равномерный, медленный бег и ходьбу. 

С приходом зимы (декабрь - март месяц) тренировка в основном 

проводятся в зале, кроме указанных выше заданий, в тренировку активно 

включаются силовые упражнения на основные группы мышц без 
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использования дополнительных отягощений. Основные из них: это упражнения 

на развитие туловища, верхнего плечевого пояса и ног. Спортсмены по 

группам, поочередно выполняют одно упражнения, затем другое и т.д. Это 

позволяет тренеру более полно отслеживать правильность выполнение 

спортсменами силовых упражнений и вовремя корректировать технику 

выполнения задания. Периодически, но не чаще, чем раз в месяц, проводятся 

тестовые тренировки, включающие основные компоненты контрольно- 

переводных нормативов по общефизической подготовке. 

В весенний период тренировка опять по возможности переносится на 

улицу, стадион или парк. Сначала тренировки носят ознакомительный 

характер, спортсмены вспоминают разученные ранее прыжковые и 

специальные беговые упражнения, в основной части урока применяются 

спортивные и подвижные игры. В дальнейшем большее внимание удаляется 

собственно-беговой подготовке, например изучению и совершенствованию 

техники бега: многократное выполнение подводящих и специальных беговых 

упражнений (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с 

захлестыванием голени назад, бег на прямых ногах и т.д.);     различные 

варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке; бег по прямой в 

медленном темпе, среднем темпе на отрезках 40 - 120 м, акцентируя внимание 

на постановку стопы с наружной части, сохраняя правильную осанку. 

В период летних каникул спортсмены продолжают тренировки в 

летнем режиме. Небольшая часть плавательных тренировок может проходить 

на естественных водоемах, при условии тщательного соблюдения всех мер 

безопасности. Добавляются велосипедные тренировки, на велосипедах ВМХ 

или МТБ соответствующих росту юных триатлетов. Тренировки проходят либо 

на специально оборудованных велосипедных дорожках, либо в парках по 

проселочным тропинкам, где полностью отсутствует автомобильное движение. 

Большое внимание уделяется техники безопасности и профилактики 

травматизма (обязательное использование велосипедного шлема и 

элементарной велосипедной экипировки). Тренировки носят чисто технический 

характер, спортсмены учатся правильно управлять велосипедом, вовремя и 

плавно тормозить, залазить и слазить с велосипеда на ходу, преодолевать 

различные препятствия и т.д. Проводятся различные подвижные игры и 

эстафеты с использованием велосипеда, велосипедного шлема и другого 

оборудования. 

Так же во время летних каникул желательно провести хотя бы один 

тренировочный сбор на базе специализированного спортивно- 

оздоровительного детского лагеря. Где юные спортсмены не только закрепят 

достигнутые навыки и умения, но и укрепят здоровье, наберутся сил и 
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положительных эмоций. В это время целесообразно широко использовать 

игровой метод тренировки, по крайней мере, каждая вторая тренировка должна 

носит игровой или развлекательный характер. 

На основных тренировочных занятиях задания приобретают 

комплексный характер. Так после небольших заданий на велосипедах 

спортсменам выполняют короткие забежки, что позволяет уже с этого возраста 

приучать мышцы ног к переключению от велосипедной работы к беговой. Если 

в спортивном лагере позволяют условия и дети в необходимой мере освоили 

все отдельные составляющие триатлона т.е. - умеют достаточно уверено 

держаться на воде и ездить на велосипеде, возможно проведение соревнований 

по акватлону (плавание и бег) и дуатлону (бег - велогонка-бег) на дистанциях 

соответствующих возрасту и уровню подготовленности юных спортсменов. 

Например: 

Акватлон Плавание 50-100метров любым способом + Бег 400-800метров (с 

обязательным одеванием майки и кроссовок в транзитной зоне). 

Дуатлон Бег 400-800метров + Велогонка 2-3км +Бег 200-400 метров 

(использование велошлема обязательно). Бег можно проводить как по беговой 

дорожке стадиона, так и по кроссовой трассе в лесу, велосипедная трасса по 

возможности должна проходить по проселочной дороге, но без опасных или 

технически сложно проходимых участков дороги, естественно при полном 

отсутствии автомобильного движения. С целью уменьшения риска 

травматизма, целесообразно стартовать по отдельным небольшим и равным по 

силам группам спортсменов или в качестве эстафеты, где каждый участник 

команды либо проводит отдельный вид (плавание, бег, велосипед), либо 

передача эстафеты происходит после преодоления одним и тем же спортсменом 

всей дистанции акватлона или дуатлона. По окончанию годичного цикла 

подготовки проводятся контрольно-переводные соревнования по 

общефизической и специальной подготовке. Результаты этих тестов являются 

основанием для перевода спортсмена на следующий год обучения или 

рекомендовать пройти повторный курс подготовки. 

Группы 2, 3 и 4 года обучения, формируются из числа спортсменов 

успешно прошедших подготовку в группах 1 года обучения и сдавших 

контрольно-переводные нормативы. Так же в эти группы могут быть зачислены 

физически здоровые дети прошедшие подготовку в спортивно- 

оздоровительных группах по другим видам спорта и успешно сдавшие 

контрольно-переводные нормативы по триатлону. В группах 2-го, 3-го и 4-го 

года обучения заметно увеличивается общий объем тренировочной работы. 

Преимущественная направленность на плавательную подготовку сохраняется, 

но теперь это 3-4 тренировки по 1,30-2 часа, включающие тренировки 



42 
 

приводящиеся в бассейне, а также беговая, велосипедная и общефизическая 

подготовка. 

Основа плавательной подготовки триатлетов, как и раньше соответствует 

всем параметрам тренировочной работы юных пловцов. Поэтому здесь мы так 

же не будем подробно расписывать тренировочные задания по плаванию (они 

очень развернуто, описаны в различных учебно-методических работах по 

спортивному плаванию, см. список методической литературы). Единственное 

отличие в том, что триатлеты на этом этапе тренировок, больше всего внимания 

уделяют таким способам плавания как кроль на груди и спине. 

Осенняя и весенняя подготовка юных триатлетов, во многом зависит от 

погоды, если погода позволяет, тренировки проводятся на улице, если нет, 

переносятся в спортивный зал. Одну тренировка в неделю на открытом воздухе 

целесообразно проводить на легкоатлетическом стадионе, другую в лесном 

массиве или парке. Тренировка на стадионе, начинается с беговой 

иобщеразвивающей разминки. Основанная часть тренировочного занятия более 

разнообразна, чем в на 1 году тренировок: 

- специальные беговые упражнения (бег с высоким подниманием бедра, 

семенящий бег, бег с захлестыванием голени назад, бег на прямых ногах и т.д.), 

проводятся на более длинном отрезке и дополняются коротким техническим 

ускорением после каждого упражнения; 

- прыжковые упражнения (двумя ногами на носках, двумя ногами из 

полу и полного приседа, на одной ноге с высоким поднимание бедра и т.д.) 

также увеличиваются как по количеству раз, так и по длине отрезка; 

- пробегания на технику, с различной скоростью, отрезков 50-200 метров. 

Здесь необходимо очень четко отслеживать не только технику бега, но и 

интенсивность задания, с обязательным контролем восстановления 

спортсменов. Заключительная часть урока по традиции заканчивается 

свободным восстановительным бегом и шагом. 

Тренировочное занятие в лесопарковой зоне в основном посвящается 

воспитанию общей выносливости, развитию координации движения и 

быстроты. Основное задание может состоять из длинного (от 2 до 5 км) чисто 

аэробного кросса по равнинным участкам проселочной дороги. Желательно 

поделить спортсменов на равные по силам группы и проводить бег по 

небольшим (от 500 до 1 км) кругам. Это позволит тренеру точнее отслеживать 

интенсивность бега и вовремя внести изменения в тренировочное задание. 

Тренировки на воспитание общей беговой выносливости, 

целесообразно дополнять в конце урока эстафетами, подвижными и 

спортивными играми. 

При отсутствии хорошей погоды тренировка переносится в спортивный 
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зал. Если позволяют размер зала, то урок начинается с ходьбы и плавно 

переходит в бег, после серии обще-развивающих упражнений, спортсмены 

выполняют упражнения на развитие гибкости рук, плечевого пояса, 

тазобедренного сустава и ног. 

Основная часть тренировочного занятия в спортивном зале посвящается 

развитию силы мышц верхнего плечевого пояса, туловища, рук и ног. На 

данном этапе силовая работа проводится по схеме круговой тренировки, 

спортсмены делятся на группы по 2-3 человека и распределяются на 4-6 

станции. Каждая из станций - это упражнение на одну определенную 

мышечную группу, что позволяет за тренировку равномерно проработать все 

основные группы мышц. Так же как и на 1 году обучения, в силовой 

тренировке не используется дополнительные отягощения и силовые тренажеры. 

Юные спортсмены выполняют упражнения только с собственным весом. 

Тренировка строится так, что на каждой станции спортсмены выполняют 

только один подход, который контролируется тренером по времени (обычно от 

30 сек. до 1 мин.). Время выполнения упражнения подбирается, ориентируясь 

на более подготовленных спортсменов, это позволяет и сильнейшим детям 

получить достаточную нагрузку и более слабые спортсмены имеют 

возможность закончить выполнение чуть раньше или делать упражнения в 

более низком темпе. Между упражнениями во время отдыха (это 1-3 мин.) 

юные спортсмены выполняют упражнения на развитие гибкости и подвижности 

в суставах. Количество серий и временные характеристики каждого подхода 

должны плавно увеличиваться в зависимости от роста подготовленности 

спортсменов. 

В заключительной части тренировки спортсмены учатся выполнять, 

специальные упражнения на поочередное расслабление всех основных 

мышечных групп. 

В зимний тренировочный период, группы 2,3,4 года обучения начальной 

подготовки, занятие на улице проводят только при температуре воздуха выше - 

15 градусов. Беговые подготовка в этот период носит характер общефизической 

подготовки и применяется в основном в качестве разминки и заминки перед 

основной частью тренировки. 

В основной части тренировок на улице целесообразно использовать 

игровой метод тренировок, что при условии хорошего снежного покрова может 

носить и скоростно-силовой характер нагрузки. 

Воспитание общей выносливости на данном этапе отводится кроссовой 

подготовке. 

Начиная с мая месяца одна из двух тренировок на открытом воздухе, 

нужно отводить велосипедной подготовке. 
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Занятие также как и на 1 году обучения проводятся на МТБ или БМХ 

велосипедах по проселочным дорогам, но уже с использованием более 

сложного рельефа трассы. Здесь юные спортсмены не только совершенствуют 

технику езды на велосипеде по пересеченной местности, но и закладывают 

основу силовой велосипедной выносливости. Желательно прокладывать 

велосипедные трассы по кругу, имея разные по протяженности и сложности 

варианты круга. Естественно спортсмены сначала осваивают более легкие, 

равнинные варианты трасс, и только потом пробуют пройти сложные со 

спусками и подъемами велотрассы. 

Тренировка по велосипедной подготовке строится с учетом всех 

методических норм и рекомендаций построения тренировочных занятий. В 

подготовительной части урока спортсмены проводят несложную разминку на 

велосипедах по равнинному кругу, повторяют изученные ранние технические 

элементы и приемы. В основной части занятия юные спортсмены по одному, 

учатся преодолевать сложные участки велосипедной трассы, включая подъемы 

и спуски. Тренер должен следить за интервалом между спортсменами, что бы 

избежать травм и падений на спусках. 

Заключительная часть урока, посвящается совершенствованию 

технических навыков езды на велосипеде (перепрыгивание через препятствие, 

подъем предмета с земли на ходу и т.д.). В дальнейшем эти технические 

упражнения можно включать в эстафеты, для закрепления навыков в 

соревновательном режиме. 

Период летних каникул, желательно проводить в условиях 

тренировочного сбора на базе специализированного физкультурно – 

спортивного детского лагеря. В этот период особое внимание (2-3 тренировки в 

неделю) отводится велосипедной подготовке и комплексным тренировкам, с 

чередованием велосипедной и беговой подготовки. Плавательные тренировки 

по возможности переносятся на естественные водоемы, что позволяет юным 

триатлетам, учится правильно ориентироваться на открытой воде, в отсутствие 

плавательных дорожек. 

У спортсменов 2,3,4 года обучения в летний период планируется участие в 

ряде соревнований как по смежным видам: бег, велосипедный кросс, акватлон, 

дуатлон, так и по триатлону на короткой дистанции: 

Плавание 100-200 м. + велосипедная гонка на кроссовых велосипедах 3- 

5км + бег по проселочной дороге 500-800 м. 

На этих соревнованиях юные триатлеты учатся правильно распределять 

силы по дистанции, концентрируя внимание на технической составляющей 

соревнований. 

В конце очередного годичного цикла тренировок, проводятся 
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тестирование по сдаче контрольно-переводных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, для зачисления на следующие этапы 

подготовки. Последний месяц лета спортсмены используют для активного 

отдыха и самостоятельных тренировок по индивидуальному плану. 

 
Тренировочный этап (ТЭ) (этап спортивной специализации) 

 
Тренировочные группы 1 года обучения по триатлону, формируется на 

конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших 

начальную подготовку по триатлону не менее 2-3 лет и выполнивших 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. В группу могут 

быть зачислены спортсмены прошедшие начальную подготовку в других 

циклических видах спорта, при условии отсутствия отклонений в здоровье и 

сдачи контрольно-переводных нормативов по триатлону соответствующих 

нормам. 

Тренировочный этап углубленной спортивной подготовки является 

естественным логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и 

направлен на создание специализированной базы подготовленности 

триатлониста. Подготовка на этом этапе требует значительного увеличения 

затрат времени, подчинения режима жизни человека достижению спортивных 

целей. Период обучения на этапе длится 4-5 лет в зависимости от уровня 

результатов спортсменов. После каждого года обучения спортсмены сдают 

контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической 

подготовке. Результаты этих тестов и уровень спортивного мастерства, 

показанный на официальных соревнования по триатлону, являются основанием 

для перевода учащихся на следующий год обучения. 

Занятия 1-го года обучения начинаются в середине сентября, одной из 

основных методических особенностей этапа спортивной специализации 

является неуклонное повышение объема специализированных средств 

подготовки, как в абсолютном, так и в относительном соотношении со 

средствами ОФП. На тренировочном этапе годичный цикл подготовки 

включает в себя подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

Осенняя часть подготовительного периода тренировки характеризуется 

плавным повышение физической нагрузки по всем показателям. Плавательная 

подготовка на данном этапе включает в себя 3-4 тренировки в бассейне по 1-1.5 

часа каждая. Основная направленность тренировки - развитие гибкости в 

суставах, совершенствование техники плавания кролем на груди и спине, 

освоение техники дельфином и брассом и техники стартов с тумбочки и 

поворотов, воспитание специальных скоростных качеств и аэробной 
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выносливости. 

Остальные 2-3 тренировки по 1 - 2 часа в день, посвящаются 

велосипедной, беговой и общефизической подготовке. 

Задачи решаемые на этом этапе по легкой атлетике: 

- совершенствование техники бега на средние дистанции путем 

применения новых, более сложных имитационных и специальных упражнений 

(прыжок в шаге с ноги на ногу, бег с захлестыванием голени назад и высоким 

поднимание бедра и т.д.); 

- воспитание аэробных возможностей спортсменов (равномерный бег по 

пересеченной местности со средней интенсивностью 150-160 у/м); 

- воспитание скоростных качеств на коротких отрезках 50-200метров 

(быстрое начало отрезка и плавное снижение темпа, и на оборот, плавное 

начало отрезка и максимально быстрый финиш, короткие отрезки на время с 

ходу, ускорения в гору и т.д.) 

В процессе велосипедной тренировки значительно возрастает внимание к 

специальной силовой тренировке. Наряду с общими задачами силовой 

подготовки по укреплению всего двигательного аппарата более значительное 

место отводится силовым упражнениям, позволяющим оказывать 

специализированные воздействия на группы мышц, обеспечивающие 

проявление силовых возможностей в велосипедном сегменте триатлона. 

Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться специальные 

тренажерные средства, обеспечивающие специализированное 

совершенствование двигательных качеств. 

Недельный микроцикл осеннего этапа обще-подготовительного периода 

обычно состоит из 6 рабочих дней и 1-го полного дня отдыха. 

Специализированная подготовка пловцов на тренировочном этапе, 

отличается от тренировок триатлетов не только объемом и интенсивностью 

специализированной работы, но и более широким спектром тренировочных 

заданий с использованием различных технических средств и всех способов 

спортивного плавания. 

Поэтому триатлеты начиная с этапа специализированной подготовки, 

строят плавательную тренировку с учетом своей специфики плавания в 

триатлоне. В начале года тренировка носит чисто технический характер, после 

несложной разминки спортсмены выполняют серии коротких отрезков (10-20 

раз по 25-50 метров) с использованием ранее изученных специальных 

плавательных упражнений для совершенствования техники кроля на груди, 

серии чередуются с аэробными отрезками (200-400метров плавания в 

координации, с помощью одних ног или рук). Заканчивается основное задание 

короткой серией спринтерских отрезков (по 15-25 метров всеми изученными 
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способами плавания) с использование старта, как из воды, так и со стартовой 

тумбочки. Можно такие же задания проводить в виде эстафеты. 

Заключительная часть тренировки - это, в основном плавание в 

восстановительном темпе, чередую кроль на груди с кролем на спине или 

брассом, в том числе и на одних ногах. 

Велосипедная и беговая подготовка в это же время проводятся на свежем 

воздухе, в недельном цикле это две беговых тренировки, два занятия на 

велосипеде и одна объемная комбинированная тренировка, где чередуются езда 

на велосипеде и бег (её лучше проводить в выходной день). 

Беговая подготовка плавно меняется в сторону увеличения доли 

аэробного бега, но сохраняя техническую часть тренировки. Специальные 

беговые упражнения (СБУ) и прыжковые упражнения теперь в проводятся или 

в подготовительной части в качестве разминки или в заключительной части 

беговой тренировки, где СБУ выполняются на фоне общей усталости. 

Основная нагрузка приходится на аэробные кроссы, чередуя бег по 

равнине с кроссом по пересеченной местности. Особое внимание, так же как и 

прежде нужно уделять индивидуализации нагрузки, для этого тренер и сами 

спортсмены должны четко контролировать пульсовую стоимость бегового 

задания. 

На велосипедной подготовке, чисто технические тренировки, связанные 

с переходом спортсменов на специализированные гоночные велосипеды и 

экипировку, чередуются с функциональными - (воспитание аэробной 

выносливости, силы и скорости). Тренировки теперь проводятся на дорогах с 

асфальтированным покрытием по возможности с не интенсивным 

автомобильным движением, спортсмены учатся ездить общей группой в парах, 

командами  и просто в паре друг за другом. 

Весь осенний период совершенствование технических навыков езды на 

велосипеде происходит совместно с развитием аэробных показателей. Раз в 

неделю (лучше в выходной день), проводится комбинированная тренировка 

спортсмены сначала проводят не интенсивную велосипедную тренировку 

продолжительностью от 30мин до 1 часа и затем практически без отдыха 

(спортсмены только меняют велосипедную обувь на беговую), переходят к 

беговой тренировке. Общая продолжительность такой комплексной тренировки 

плавно увеличивается от 1 часа до 2 часов. 

Основная направленность - это воспитание аэробных возможностей 

юных триатлонистов, параллельно с этой задачей можно решать и другие: 

совершенствование техники в отдельных видах и воспитание скоростных 

качеств. 

После трех недельных нагрузочных микроциклов с примерно одинаковой 
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направленностью, необходимо проведение восстановительного микроцикла. 

Нагрузка в эту неделю снижается как по интенсивности, так и по объему, 

примерно на 30-50 процентов. Длительные аэробные задания во всех трех 

видах заменяются - эстафетами, спортивными и подвижными играми, что 

позволяет не только отдохнуть от длительных и монотонных заданий, но и 

способствуют воспитанию координации движения, быстроты и скорости 

реакции. Однако работа по совершенствованию техники плавания, бега и 

велосипедной езды, остается в прежних объемах. 

Три нагрузочных микроцикла и восстановительная неделя составляют 

мезоцикл, в процессе которого решаются определенные задачи подготовки. Так 

первый мезоцикл с преимущественной направленностью на совершенствование 

технических показателей и аэробных возможностей сменяется - мезоциклом 

силовой направленности. 

Особенностью данного цикла тренировок является концентрирования 

внимания на силовых тренировках общей направленности. Так две вечерние 

тренировки полностью посвящаются развитию силы основных мышечных 

групп и гибкости в суставах. 

Первая такая тренировка планируется перед свободным днем отдыха. 

После непродолжительной разминки включающую ходьбу, бег и 

общеразвивающие упражнения спортсмены приступают к основной части: 

круговой тренировки на воспитание силы мышц верхнего плечевого пояса и 

туловища. 

Комплекс состоит из 3-6 упражнений, по 2-3 человека на каждой 

станции, кроме упражнений с собственным весом можно подключать задания, 

выполняющиеся с дополнительным отягощениями (гантели, штанга, резиновый 

шнур, специальные силовые тренажеры). Каждое упражнение выполняется по 

три подхода подряд, после чего все дружно меняются станциями. Время одного 

подхода варьируется от 30 секунд до 1 минуты, отдых между подходами так же 

составляет 30-60сек, вес подбирается индивидуально (так что бы к концу 3-его 

подхода спортсмен почувствовал сильную усталость и боль в мышцах). Пауза 

между упражнениями составляет не менее 5 минут, спортсмены используют это 

время для развития гибкости в суставах. Общее время тренировки возрастает от 

30 минут до 1 часа, количество серий от 1 на первой недели мезоцикла, до 3 на 

последнем из нагрузочных микроциклов.  

Зимний этап обще-подготовительного периода характеризуется сменой 

направленности беговых и велосипедных тренировок. Так одна из двух беговых 

тренировок целесообразно проводить в легкоатлетическом манеже. 

Основной задачей данной тренировки - это воспитание скоростных 

качеств спортсменов. С этой целью используются серии коротких отрезков (50 
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- 200 метров, в серии от 3 до 10 раз). Отдых между отрезками зависит от 

времени восстановления пульса спортсменов, у ребят до 120 у/м., у девушек, до 

130 у/м. Между сериями отдых может составлять 3-5 минут, с 

использованиебега трусцой от 200 до 800 метров. Скорость отрезков также 

назначается индивидуально. Для чего на первых тренировках в манеже 

необходимо провести тестирование для определения максимального результата 

и пульсовой стоимости на выбранных отрезках. В течение первого мезоцикла с 

применением скоростных тренировок, нужно увеличивать скорость пробегания 

в прогрессе от 1 к 3 отрезку, с обязательным визуальным контролем, над 

техникой бега. 

Велосипедная тренировка на данном этапе включает в себя одну силовую 

тренировку с использованием специализированных тренажеров и одну 

тренировку на велосипедных станках, для поддержания и совершенствования 

техники педалирования в зимний период. Так же в зимний период активно 

включается лыжная подготовка, в основном для сохранения и развития общей, 

аэробной выносливости. 

Общий этап подготовительного периода целесообразно заканчивать 

серией контрольных тестов по общефизической и специальной подготовки. 

Контрольные старты проводятся в два-три дня, первый день соревнования по 

плаванию на дистанцию 100 или 200 метров способом кроль на груди. Второй 

день - это бег на дистанцию 1 км, лучше проводить в стандартных условиях 

легкоатлетического манежа. И третий день тесты по общефизической 

подготовке: подтягивание от перекладины для мальчиков, сгибание-разгибание 

рук в положении лежа для девочек и для всех прыжок в длину с места. 

Результаты этих тесовых заданий необходимо сравнить с контрольными 

нормативами для 1 года обучения групп тренировочного этапа и при 

необходимости скорректировать дальнейшую нагрузку. 

Специализированный этап подготовительного периода начинается в 

конце марта - начале апреля, когда уже погодные условия позволяют 

большинство тренировок по беговой и велосипедной подготовке проводить на 

улице. 

Нагрузка в плавании на этом этапе несколько снижается до 3 

тренировок в неделю по 1 часу каждая, но приобретает более 

специализированный характер. В основной части тренировки спортсмены чаще 

применяют серии отрезков по 25-50 метров со скоростью близкой или даже 

выше соревновательной. Важным моментом такой тренировки - правильно 

подобрать время для восстановления между отрезками. Рекомендуется 

спортсменов делить на примерно равные по силам группы и для каждой группы 

отдельно определять режимы работы, приучая спортсменов самостоятельно 
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следить за пульсовой стоимостью работы и восстановлением, после каждой 

серии отрезков. В тоже время необходимо продолжать работу 

посовершенствованию техники плавания, но в чуть меньшем объеме и в 

основном в подготовительной и заключительной части урока. 

Основная нагрузка в это время приходится на велосипедную подготовку. В 

неделю проводятся 3-4 велосипедные тренировки по 1-2 часа каждая. 

Подготовка в первом весеннем мезоцикле носит чисто аэробный 

характер с плавным увеличением объема. Тренировки по возможности 

проводятся на шоссе, спортсмены едут одной или двумя общими группами, 

сменяясь с первой позиции в группе не реже чем через 1 км, это позволяет не 

только поддерживать необходимый темп, но и препятствует излишнему 

накоплению усталости. 

Беговая подготовка в период весеннего «вкатывания», носит больше 

вспомогательный характер, только одна тренировка в неделю полностью 

посвящается беговой подготовке, остальные две тренировки - это спокойные, 

короткие забежки сразу после основной велосипедной тренировки. 

С мая объемная нагрузка в году у юных триатлетов приходится на 

период летних каникул. Для спортсменов 1 года обучения (ТЭ) 

соревновательный период длиться один месяц - июль, поэтому начало каникул 

(июнь) можно отнести к периоду непосредственной подготовки к 

соревнованиям. Желательно это время проводить на тренировочном сборе в 

спортивно-оздоровительном лагере или спортивной базе, периодически 

участвуя, в местных соревнованиях по отдельным видам спорта составляющих 

триатлон. 

Работа на сборе строится с учетом всей специфики триатлона, а именно 

плавательная подготовка предшествует велосипедной тренировке, а беговую 

работу необходимо проводить после, пусть даже небольшой, но велосипедной 

разминки. Учитывая возраст и стаж занятий триатлоном юных спортсменов, в 

один тренировочный день не рекомендуется включать какую либо 

интенсивную работу сразу по двум отдельным видам, одна из двух 

последовательных тренировок должна носить чисто технический или 

восстановительный характер. В тоже время необходимо периодически (раз в 

микроцикл, перед полным днем отдыха) проводить комплексную работу в 

течении одного тренировочного занятия, например «связку» велосипед + бег, 

на отрезках (вело 1-3км + бег 400-800м), четко ограничивая количество 

повторений и интенсивность выполнения задания. 

Соревновательный период для групп 1 года обучения (ТЭ), носит больше 

тестовый характер. Спортсмены принимают участие в таких смежных с 

триатлоном видах спорта как дуатлон и акватлон на уровне спортивных школ и 
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городских соревнований. Официальные всероссийские соревнования по 

триатлону для этого возраста еще не проводятся, поэтому к участию 

внепосредственно триатлоне, могут быть допущены, спортсмены прошедшие 

полный курс тренировок и имеющие достаточный уровень спортивной 

подготовленности. Дистанцию для этого возраста рекомендуется подбирать 

исходя из местных условий для проведения триатлона. Избегая рек с течением, 

и сильно пересеченной местности. 

Как обычно, в конце очередного годичного цикла тренировок, 

проводятся тестирование по сдаче контрольно-переводных нормативов по 

общей и специальной физической подготовке. Последний месяц лета 

спортсмены используют для активного отдыха и самостоятельных тренировок 

по индивидуальному плану. 

Этап спортивной подготовки тренировочных групп 2 года 

обучения, по своей схеме мало чем отличается от предыдущего годичного 

цикла тренировки, плавное повышение тренировочной нагрузки составляет 

примерно 10-15 процентов. В начале учебного года спортсмены основное 

внимание уделяют повторению и совершенствованию технических навыков 

приобретенных ранее. Недельный цикл практически полностью повторяет 

прошлогоднюю схему тренировок, увеличение нагрузки на 2 часа в неделю 

происходит за счет увеличения объемов беговой и велосипедной подготовки. 

Главной особенностью подготовительного периода является, ранее 

включение в тренировки по плаванию и бегу работ по совершенствованию 

аэробных возможностей юных спортсменов. Так в плавании основная нагрузка 

ложится на длинные аэробные отрезки от 400 до 800 метров с применением 

комплексного плавания всеми ранее изученными способами. В беговой 

тренировке все чаще используются кроссы по пересеченной местности 

длительностью от 20 до 40 минут. Пульс может возрастать до 160-180 у/м при 

подъемах в гору, однако необходимо сохранять общую аэробную 

направленность нагрузки. 

Главная задача велосипедной тренировки на данный период - продление 

летнего сезона и увеличение тренировочного километража за год. Для этого 

можно применять не только шоссейные тренировки, но и кроссовую 

подготовку на специальных горных велосипедах (МТБ), в холодную погоду. 

Так же, для совершенствования техники езды на велосипеде, необходимо 

принимать участие в городских и областных соревнованиях по МТБ, в своих 

возрастных группах. Зимний период тренировок сохраняет свою аэробную и 

силовую направленность. 

Дополнительно к круговым тренировкам в зале, подключаются силовые 

задания непосредственно на плавательной, беговой и велосипедной подготовке. 
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Так в ходе плавательной тренировки включаются дополнительные технические 

средства (лопатки, резинка для ног, пояса и другие 

дополнительныесопротивления), это позволяет повышать силовой потенциал 

непосредственно при выполнении плавательной нагрузки. Задания состоят из 1-

3 серий по 5-10 коротких отрезков (25-50 метров), интенсивность выполнения - 

160- 180у/м, с обязательным контролем за восстановлением, отдых между 

отрезками постепенно сокращается от 40 до 15-20 секунд. Между сериями - 

восстановительное плавание 200-400 метров дополнительным способом (кроль 

на спине, брасс) или с помощью одних ног. 

На беговой тренировки силовой потенциал можно повышать путем 

прыжков и бега в гору, равномерного бега и ускорений по песку, рыхлому 

снегу и так далее. 

Велосипедная подготовка, на специализированных велосипедных 

станках с возможностью регулирования нагрузки, так же позволяет в зимний 

период совершенствовать силовые показатели непосредственно на велосипеде. 

Специально-подготовительный этап подготовительного периода отличается 

большей продолжительностью (с начала марта), первоначально велосипедная 

подготовка проводится по кроссовым  трасам на велосипедах МТБ, а в 

дальнейшем переносится на шоссе, это позволяет значительно раньше набрать 

минимально необходимый километраж аэробной езды. Дальнейшая весенняя 

подготовка мало чем отличается от соответствующего периода прошлогоднего 

цикла тренировок. 

Соревновательный период начинается в конце мая, и длится до середины 

августа. В начале периода юные триатлеты принимают участие в 

соревнованиях по велосипедному спорту, легкой атлетики и дуатлону, где не 

преследуются задачи показать максимально высокий результат - главное 

совершенствование технико-тактического мастерства не посредственно в 

соревновательном упражнении. 

Если температура воды позволяет, то уже в конце июня спортсмены 

принимают участие в контрольных соревнованиях непосредственно по 

триатлону на дистанции вдвое короче официальной (плавание 150 м. + 

велогонка 4км. + бег 1 км). 

Такие же старты по возможности нужно организовывать в конце каждого 

недельного микроцикла тренировок, причем на каждый старт необходимо 

ставить какую-нибудь маленькую, но конкретную цель, например: максимально 

быстро проплыть плавательную дистанцию, быстро пройти транзитную зону, 

хорошо отработать только велосипедную или беговую часть дистанции. Это 

позволит научить спортсменов концентрации усилий и внимания на отдельных 

элементах триатлона, что в дальнейшем позволит весь триатлон пройти 
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максимально быстро и без технико-тактических ошибок.Лучший результат в 

триатлоне на дистанции 0,3 - 8 - 2 идет в зачет контрольно-переводных 

нормативов для тренировочных групп 2-го года обучения, и соответственно с 

результатами остальных тестов по общефизической и специальной подготовке 

служить основанием для перевода учащегося на следующий этап подготовки 

или рекомендуют спортсмену повторить этот же годичный цикл тренировок. 

Переход спортсменов на тренировочный этап 3 и 4 года обучения, 

происходит по результатам контрольно-переводных нормативов и уровню 

спортивных результатов показанных на соревнования по триатлону. Данные 

этапы подготовки предъявляют к юным спортсменам повышенные требования 

физической и психологической готовности, поэтому количество учащихся в 

группах 3 и 4 года обучения должно быть ограничено не только 

функциональной готовностью, но и уровнем медико-биологических 

показателей, характерных для циклических видов спорта на выносливость. 

Построение годичного цикла тренировок, начиная с 3-его года 

обучения, зависит от календаря соревнований по триатлону и искусственно 

делиться на два крупных макроцикла. Спортсменам этого возраста (14-15лет) в 

силу возрастных особенностей, физически и психологически трудно 

выдерживать необходимые для данного этапа подготовки нагрузки в в течении 

8-9 месяцев ( с сентября по май- июнь), сохраняя при этом мотивацию 

достижения необходимого спортивного результата в соревновательном 

периоде. Деля годичный цикл тренировок на два макроцикла, мы тем самым 

можем поставить перед спортсменами более близкие цели - достижения 

определенного результата в зимнем соревновательном периоде, после чего дать 

им пусть и короткий, но психологически очень важный разгрузочный, 

переходный цикл. 

Первый макроцикл: (сентябрь - январь) - подготовительный период, 

февраль - это зимний соревновательный период, спортсмены участвуют в 

соревнованиях по акватлону в закрытых помещениях и зимнему триатлону, 

затем следует короткий (примерно 2 недели) переходный период. 

Второй макроцикл начинается в условиях учебно-тренировочного сбора 

(на юге нашей страны или в других теплых странах) это связано, с 

необходимостью активно включать в подготовку велосипедную тренировку на 

шоссе. Подготовительный период на этом этапе носит специализированный 

характер. Основной соревновательный период начинается в июне и может, 

продолжатся до конца сентября. 

Значительное увеличение тренировочной нагрузки в годичном цикле на 

3-4 годах обучения ТЭ, вносит заметные коррективы в недельный микроцикл 

тренировок. Тренировочная неделя состоит из 6 рабочих дней и одного 



54 
 

целого дня отдыха. 

Плавательная работа состоит из 4- тренировок по 1.5 часа каждая и 

одной, чаще контрольной тренировки, продолжительностью 1 час. 

Количество и соотношение велосипедных и беговых тренировок сильно 

зависит от периода подготовки и конкретных задач, и может быть увеличено в 

сторону одного или другого вида. 

Так в основном это по две тренировки на каждый вид, длительностью до 2 

часов, одна восстановительная тренировка и одна комплексная тренировка 

продолжительностью до 3 часов. 

Задачи подготовительного периода первого макроцикла сводятся к 

созданию аэробно - силовой базы для перехода на более высокий уровень 

функциональной готовности во втором годичном макроцикле. 

Плавательная подготовка строится на основе упражнений, создающих 

физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 

отличатся от соревновательных. Это предполагает широко использовать все 

виды спортивного плавание, разнообразные вспомогательные технические 

средства и специально-подготовительные упражнения. Основные работы 

включают в себя комплексное плавание, аэробные отрезки с применением 

лопаток, ласт и других технических средств. Работа над совершенствованием 

техники плавания проводится на скоростях близких к соревновательным. 

Большое внимание уделяется упражнениям для формирования оптимального 

темпа и длины плавательного шага. Практически раз в неделю проводятся 

различные функциональные и технические тесты по плаванию, необходимые 

для контроля над «усвоением» спортсменами предложенных нагрузок. Так же, 

периодически все триатлеты учувствуют в городских и областных 

соревнованиях по плаванию на различных дистанциях. 

Велосипедная подготовка в осенний период полностью повторяет 

прошлогоднюю схему тренировок, только теперь участвуя в соревнования по 

велокроссу, кроме технических задач, ставятся и функциональные задачи - 

показать оптимальный для своего уровня готовности результат. 

Беговая тренировка в начале учебного года решает задачи подготовки 

опорно-двигательного аппарата и создание аэробной базы. С этой целью 

используются различные прыжковые упражнения, аэробный кросс по 

пересеченной местности, ускорения по песку, упражнения для развития 

гибкости и подвижности в суставах. 

Вторая часть подготовительного этапа первого макроцикла имеет задачу 

приобретения необходимого для данного периода уровня готовности в 

плавании и беге. С этой целью в основную часть тренировки по плаванию 
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включаются задания выполняемые на скоростях близких и даже выше 

соревновательных. Пульсовая стоимость этих упражнений в конце серии 

должна приближаться к индивидуальным максимальным показателям, поэтому 

главное внимание надо уделять времени восстановления после каждой серии и 

при необходимости, вовремя регулировать нагрузку. 

Наиболее характерные плавательные задания для развития скоростной 

выносливости: 

2-3 серии 10-12 x 25 в/с отд.15-30 с, между сериями 200-400 в/с + н/с, 

3 серии 4-8 x 50 в/с, отд. 15-30 с, между сериями100-200 в/с,р. + н/с,н. 

4 серии 2-4 x 100 в/с, отд. 30-45 с, между сериями 300-600 св-но. 

1-2 серии 2-6 x (100в/с,р.+50вс,к.) отд.30-45 с, между сериями 200-300 

в/с,р.-н. (Сокращения и условные обозначения: в/с - вольный стиль, н/с- кроль 

на спине, р.- с помощью одних рук, н.- с помощью одних ног, к.- в полной 

координации, отд.- отдых между отрезками.) 

Скорость проплывания отрезков определяется индивидуально по 

результатам контрольного теста - плавания на 400м. Для отрезков 150- 

200метров берется средняя скорость на 400м, для отрезков 100 и 50 м от 

средней скорости нужно отнять 1.5-2 с и 2.5-3 с соответственно. Интервалы 

отдыха или режимы плавания постепенно снижаются. Кроме указанных 

заданий существует еще много похожих упражнений, очень подробно 

описанных в специальной литературе по спортивному плаванию. Для 

своевременных внесения изменений в скорость прохождения отрезков, 

необходимо хотя бы раз в мезоцикл проводить соответствующие тесты. 

Основная беговая работа в зимнем периоде проводится в 

легкоатлетическом манеже, одна из двух тренировок посвящается 

совершенствованию техники бега и развитию скоростно-силовых качеств - при 

помощи СБУ, упражнений с барьерами, прыжковых и силовых заданий и 

ускорений на 50-200метров. Вторая беговая тренировка в микроцикле служит 

для развития специальной скоростной выносливости. 

Вот некоторые из упражнений, применяемых для решения этих задач: 

2-5 x 800-1600 м переменного бега 200-400м - аэробно + 200-400 м. быстро! 

Между отрезкам 200-800 св-но; 

2-3 серии 5-10 x 200-400 м отд.100-200 трусца, между сериями 400-800 св-но; 

1-3 серии 3-6 x 600-900 м прогрессивного бега 400-600-аэробно + 200-300 

быстро! 

Между сериями 400-800 трусцы. Так же ориентиром для начала 

следующего в серии отрезка, служит восстановление пульса до 120-130у/м. 

Скорость выполнения интенсивных отрезков определяется индивидуально по 

максимальному результату спортсмена на 1 км и 3 км. 
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Велосипедная тренировка в зимний период направлена на поддержание и 

совершенствование технической и специализированной силовой подготовки. В 

это время применяются задания на специальных силовых тренажерах и 

велосипедных станках. Аэробная выносливость зимой развивается за счет 

лыжной подготовки, свободных беговых кроссов и велосипедной подготовки на 

МТБ. 

Второй макроцикл, имеющий специализированную направленность, 

начинается в середине марта. Спортсмены после двух недель активного отдыха 

в переходный период, приступают к занятиям, имея хорошую базу специальной 

аэробной и силовой выносливости в плавательной и беговой подготовке. 

Подготовительный период начинается в условиях учебно- 

тренировочного сбора на юге нашей страны (при наличии средств). Это 

необходимо для проведения качественной велосипедной подготовки на шоссе. 

Первые два микроцикла УТС велосипедная подготовка носит аэробно- 

развивающий характер, основные упражнения - это равномерная, аэробная езда 

в общей группе или большими командами в основном по равнинному рельефу. 

На третьем микроцикле уже планируется индивидуальная силовая работа 

на пологих подъемах длиной от 1 до 3 км количество отрезков от 5 до 10 раз, 

важно выполнять эту работу на чисто аэробных пульсах. В дальнейшем 

подбираются более крутые подъемы, работа может носить и переменный 

характер аэробные отрезки чередуются с интенсивными или в конце аэробного 

отрезка в гору выполняется ускорение 200-500м до максимальных показателей 

пульса. На равнинных участках шоссе широко применяется работа в командах 

по 4-6 человек со сменой первой позиции через 300-500метров. Отрезки и 

интенсивность упражнения подбираются исходя из конкретных задач 

подготовки. 

Плавательная и беговая работа в это время носит стабилизирующий 

характер, в основном применяются упражнения для совершенствования 

техники и поддержания аэробного уровня готовности. 

Во второй мезоцикл тренировочного сбора подготовка приобретает 

комплексный характер, так в одном тренировочном занятии может сочетаться 

плавательная и велосипедная работа, велосипедная и беговая тренировка. 

Проводятся серии контрольных тестов по плаванию, бегу и «связке» велосипед 

+ бег, на дистанциях близких по своим параметрам с соревновательными. 

Соревновательный период уже на этом этапе может достигать 3-4 

месяца, в зависимости от календаря соревнований и конкретных целей 

годичной подготовки. Но учитывая возраст юных спортсменов, рекомендуется 

планировать только 1 -3 старта по триатлону, где спортсмен должен показать 

свои максимальные на этом уровне готовности результаты, остальные старты 
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нужно использовать для приобретения соревновательного опыта и повышения 

технического и тактического мастерства. Физическая подготовка в 

соревновательный период полностью зависит от поставленных тренером задач 

и может носить как восстановительный, так и развивающий характер. 

Переходный период спортсмены посвящают активному отдыху, 

восстановительным мероприятиям и самостоятельным тренировкам по 

индивидуальному заданию тренера. 

Учебный год тренировочных групп 5-го года обучения строится 

исходя из Всероссийского календаря соревнований по триатлону. Годичный 

цикл тренировок имеет, как и на предыдущих этапах, два макроцикла 

подготовки с коротким зимним (1 месяц) и длинным (3-5 месяцев) летним 

соревновательным периодом. 

Общеподготовительный период первого макроцикла начинается с 

середины сентября. Первые две недели происходит плавное повышение 

аэробной нагрузки в плавание и в беге, с применением разнообразных 

технических упражнений. Следующие два - три месяца работы полностью 

подчинены задачам, целенаправленного повышения уровня аэробных 

возможностей организма спортсменов. 

Три из пяти плавательных тренировок носят чисто аэробный характер, 

продолжительность этих тренировок достигает 2-ух часов и более. Главное 

задание включает длинные отрезки от 1 до 3 км беспрерывного плавания. 

Отрезки могут включать в себя элементы комплексного плавания, плавание на 

задержки дыхания, работы с помощью одних ног или рук, с применением 

лопаток и других технических средств, отдых между отрезками не более 1 

минуты и служит в основном для смены плавательного оборудования. Главное 

методическое  условие  это сохранения  полной «аэробности»    упражнения, 

пульсовая стоимость задания в пределах  120-150 у/м. Остальные две 

тренировки  по плаванию, что  бы  исключить  сохранения  двигательного 

стереотипа   характерного  для   медленного   плавания,   посвящаются 

совершенствованию техники  плавания на соревновательных   скоростях и 

развитию скоростных способностей. 

Основные беговые нагрузки, так же служат развитию аэробных качеств. 

Две объемных беговых тренировки, которые лучше развести по дням с 

большими плавательными нагрузками, проводятся на улице, объем бега нужно 

в течении двух микроциклов довести до 2 часов медленного кросса и 

желательно по грунтовым дорогам (пульс 120-150у/м). 

Одновременно с этими тренировками одну тренировку по бегу нужно 

проводить в легкоатлетическом манеже. Основная работа - совершенствование 

техники бега, с помощью прыжковых упражнений, СБУ, упражнений с 
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барьерами и закрепления технически правильного навыка на отрезках от 200 до 

600 метров с соревновательной скоростью (на 2 км). 

Параллельно с развитием аэробного потенциала спортсменов, 

необходимо хотя бы два раза в неделю, лучше вечером после не объемной 

тренировки, проводить короткие силовые тренировки на основные группы 

мышц. На одной тренировке - верхний плечевой пояс и руки, на другой ноги 

(мышцы передней, задней поверхности бедра и икроножные), а упражнениями 

на мышцы спины и пресса можно заполнять отдых между сериями основных 

заданий. 

Целенаправленная велосипедная подготовка в этот период практически 

не проводится, хотя при благоприятных погодных условиях одну из объемных 

беговых тренировок можно заменить велосипедной на МТБ, с сохранением 

аэробной направленности. 

Февральский соревновательный период на данном этапе обучения имеет 

сугубо специализированный характер, т.е. участие в зимнем триатлоне уже не 

планируется. Спортсмены принимают участие только в соревнованиях по 

акватлону и отдельно по плаванию и бегу, на дистанциях близких к 

соревновательным, для данного возраста. 

Второй макроцикл - непосредственного становлении спортивной формы, 

как и на прошлых этапах, желательно начинать в условиях теплого климата на 

тренировочном сборе. На первом мезоцикле основную часть аэробной 

тренировки берет на себя велосипедная подготовка. Объем велотренировок 

планомерно повышается, достигая 2-3 часов к концу второго микроцикла. 

Основанные интенсивные нагрузки в это время планируются в 

плавательной и беговой подготовке. Сюда входит весь арсенал 

специализированных заданий, по этим видам спорта непосредственно 

отвечающий за результат, но с учетом всей специфики триатлона. Второй 

мезоцикл специально-подготовительного периода включает в себя серию 

тренировочных стартов по дуатлону и триатлону. Эти соревнования 

необходимы для совмещения всех звеньев триатлона в одном соревновательном 

упражнении и отработки переходов с одного вида на другой. 

Как уже отмечалось выше, задачи тренировочного этапа 5-го года 

обучения концентрируются на достижении определенного спортивного 

результата на официальных соревнованиях по триатлону и выполнению 

конкретных спортивных разрядов, так как спортсмены, не показавшие 

необходимого уровня готовности, не могут быть переведены на этап 

совершенствования спортивного мастерства. Поэтому соревновательный 

период полностью подчинен задаче - правильной подводки к основным стартам 

сезона. 
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Мезоцикл заключительной подготовки к основным соревнованиям сезона, 

включает два микроцикла непосредственной подводки к старту и 

восстановительный цикл, с обязательным планированием самых эффективных 

средств восстановления. Подробно, схему непосредственной подводки к 

главным стартам сезона, мы опишем на следующих этапах многолетней 

тренировки. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) предназначен 

для спортсменов, выполнивших первый спортивный разряд и контрольные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам 

обучения на данном этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе привлекается 

оптимальное количество перспективных спортсменов к специализированной 

подготовке для достижения ими конкретных спортивных результатов. 

Основной принцип тренировочной работы на этапе (ССМ) - 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 

особенностей юного спортсмена. 

Структура годичного цикла становится более сложной и 

предусматривает более детальное построение процесса подготовки триатлета. 

Годичный цикл состоит из одного макроцикла с продолжительным 

подготовительным периодом и длительным соревновательным периодом. 

Переходный период, как и раньше, занимает от 2-4 недели. 

В подготовительном периоде выделены следующие этапы: 

Первый общеподготовительный (базовый); 

Второй общеподготовительный (развивающий); 

Специально-подготовительный (комплексный). 

В соревновательном периоде выделены следующие этапы: 

этап развития спортивной формы (контрольно-стартовый); 

этап высшей соревновательной готовности (подводка к главным стартам). 

В переходном периоде выделены следующие этапы: 

восстановительный (активный отдых); 

переходный (начало врабатывания). 

Годичный цикл тренировок на этапе ССМ 1-го года обучения 

начинается в октябре. Задачи базового периода подготовки идентичны 

прошлогодним задачам: вначале укрепление связок и опорно-двигательного 

аппарата, затем повышение аэробных возможностей юных спортсменов. 

Принципы построение тренировок на этом этапе и методические особенности 
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подробно описаны в предыдущей главе. Особенностью этого периода 

подготовки является увеличение аэробных объемов на 10-15 процентов по 

сравнению с прошлым годом 

Второй этап общеподготовительного периода - развивающий составляет 

1.5-2 месяца (январь - февраль). 

Работа на этом этапе строится по индивидуальным планам подготовки. Для 

этого на первом микроцикле тренировок проводятся серии тестов по плаванию 

и бегу с целью определения индивидуального уровня подготовленности, а 

именно определяется плавательная и беговая скорость, и пульсовая стоимость - 

аэробного и анаэробного порогов обмена (ПАНО). 

В дальнейшем все основные плавательные и беговые работы (уже 

описанные на предыдущих этапах) строятся с учетом индивидуальных 

показателей ПАНО. 

Развивающий этап обще-подготовительного периода заканчивается 

участием в Первенстве России по акватлону, где спортсменам нужно показать, 

необходимый для данного периода, уровень готовности в плавании и беге. 

Специально-подготовительный период групп 1-го года этапа ССМ имеет 

ряд особенностей в подготовке: 

- увеличение объема комплексной подготовки; 

- индивидуализация нагрузки по объему и интенсивности; 

-увеличение объема специализированных интенсивных форм 

тренировочной работы; 

- совершенствование специальных физических качеств в структуре 

соревновательного упражнения. 

Так же, как и на прошлогоднем этапе, во второй мезоцикл комплексного 

периода планируется участие в соревнованиях по дуатлону и триатлону. 

Практика триатлона показывает, что спортсмены, как правило, не в состоянии в 

тренировке достичь тех скоростей, которые они демонстрируют в 

соревнованиях (недостаточная мотивация, физическая мобилизация, 

психологический настрой, отсутствие соперников, необходимой целеустановки 

и т. д.). Поэтому соревнования на данном этапе, рассматриваемые как средство 

специализированной подготовки. 

Основной соревновательный период начинается в середине мая и может 

продлиться, до середины октября. Такой длительный период невозможно 

сохранить, одинаково высокий, уровень соревновательной готовности. Для 

этого необходимо тщательно спланировать микроциклы развития и подержания 

спортивной формы, подобрать необходимое количество контрольных и 

восстановительных микроциклов. 

Ряд соревнования на этом этапе носят тренировочный характер. 
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Спортсмены выявляют свои слабые и сильные стороны и в дальнейшем 

концентрируют внимание на них. Отрабатываются прохождения транзитной 

зоны (смена одного вида на другой). Так же учатся применят различные 

тактические варианты прохождения триатлона. 

Основной этап соревновательного периода связан с основными стартами 

сезона в этой возрастной группе. 

Подготовка к этим стартам требует индивидуального подхода и именно в 

этом возрасте спортсмены должны попробовать различные схемы подведения к 

главным стартам сезона, чтобы в дальнейшем уже иметь четкое представление 

об необходимых условиях для успешного выступления на соревнованиях 

различного уровня. 

В конце соревновательного сезона, когда основные задачи по своей 

возрастной группе уже решены, можно попробовать 1-2 старта на юниорской 

дистанции. Выступление с юниорами на дистанции предстоящего года помогут 

спортсменам и набраться уверенности в собственных силах, и выявить слабые 

стороны на более длинной дистанции, что в любом случае поможет 

психологически подготовиться к предстоящим нагрузкам. 

Переходный период состоит из 1-2 недель активного отдыха. И 1-2 недель 

плавного врабатывания в следующий годичный цикл тренировок. 

Активная тренировочная работа в годичном цикле 2-го и 3-го годов 

обучения этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства начинается в ноябре и заканчивается в середине 

сентября. Подготовительный период длится примерно 6 месяцев и 

заканчивается в апреле, соревновательный период (май - сентябрь) 5 месяцев и 

переходный 3-4 недели. 

Общеподготовительный, базовый этап, подготовительного периода это 2 

месяца (ноябрь-декабрь) состоит из двух мезоциклов (3 недели объемных 

тренировок + 1 неделя восстановительного характера). В течение первого 

микроцикла проводится тестирование в плавании и в беге, где определяется 

уровень ПАНО и максимальная скорость каждого спортсмена. 

На протяжении всего обще-подготовительного этапа, тренировки 

направлены на приобретение и укрепление общей физической 

подготовленности. Основное внимание уделяется совершенствованию 

элементов техники в плавании и беге, улучшению скоростных качеств, 

воспитанию общей выносливости, силы, гибкости . 

В плавании в этот период планируется 4-5 тренировок в неделю по 1.5-2 

часа, 30-40% составляет компенсаторное плавание, 45-55% аэробная работа 

(пульс 130-160 у/м и 10-15% интенсивная нагрузка в смешанном аэробно- 

анаэробном режиме(пульс 165-180 у/м). Работа над техникой составляет 25- 
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30% от общего объема и включает в себя специальные упражнения во всех 

зонах интенсивности. Общий объем в плавании 12-15 км в неделю. 

Беговая тренировка проводится 5 раз в неделю, объем за неделю 

возрастает от 40 до 60 км, из них 30-35% приходится на легкий 

восстановительный бег, 50-60% аэробный объем и 510% интенсивная нагрузка 

на уровне ПАНО. 

Силовая подготовка в общеподготовительном периоде достигает 3-х 

часов в неделю на мышцы верхнего плечевого пояса и рук и 2-х часов на 

мышцы ног и туловища. Основная направленность - это развитие силы 

медленных мышечных волокон за счет применения статодинамических 

упражнений. 

Второй общеподготовительный (развивающий) этап, подготовительного 

периода начинается с мезоцикла углубленной направленности на плавательную 

подготовку и составляет 3 недели (январь). В плавании количество тренировок 

увеличивается до 6 раз в неделю, объем возрастает в 1.5-2 раза. Меняется 

характер нагрузки, 30-35% занимает работа в смешанном и анаэробном режиме. 

Спортсмены участвуют в нескольких контрольных соревнованиях по плаванию 

на различных дистанциях. 

Беговая тренировка в этот период носит базовый характер с 

преимущественным применением аэробных кроссов, но раз в неделю 

включается работа в смешанном и анаэробном режиме. Силовая подготовка 

сокращается, как в плавании, так и в беге до 1.5 часов в неделю и добавляется 

велосипедная тренировка на специальных тренажерах и велосипедных станках, 

постепенно увеличиваясь до 2-3х часов в неделю. 

Второй мезоцикл развивающего этапа начинается после 

восстановительного микроцикла в начале февраля, также составляет 3 недели и 

имеет преимущественную направленность на беговую подготовку. Задачи этого 

этапа подготовки предусматривают непосредственное становление спортивной 

формы в беге и плавании в объеме соответствующему данному периоду 

подготовки. Беговые тренировки планируются 6 раз в неделю. Объем 

сохраняется на уровне 50-60 км в неделю, но заметно увеличивается до 20-25% 

доля работы в смешанном и анаэробном режиме в основном за счет сокращения 

аэробных кроссов до 40-45%, восстановительная нагрузка остается на том же 

уровне 35-40%. 

Плавательные объемы снижаются до 20 км в неделю, но тренировки 

сохраняют свою специальную часть, включающую в себя избирательное 

воздействие на скоростно-силовую подготовку; увеличение мощности и 

эффективности гребковых движений. Доля интенсивной работы сохраняется на 

уровне 20-25% от общего объема. Также в этом мезоцикле увеличивается 
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силовая велосипедная подготовка на специальных силовых тренажерах до 3-х 

часов в неделю и до 2-х часов работы на велосипедных станках, последняя в 

основном направлена на совершенствование техники педалирования. 

В конце данного периода сильнейшие спортсмены принимают участие в 

юниорском первенстве России по акватлону. Данные соревнования являются 

отборочными на централизованный тренировочный сбор в составе юниорской 

сборной команды России и служат для контроля уровня подготовки 

спортсменов в плавании и беге. 

Следующие два мезоцикла специально-подготовительного периода 

необходимо проводить в условиях тренировочного сбора в условиях теплого 

климата, это связано, с необходимостью активно включать в подготовку 

велосипедную тренировку на шоссе. Объем которой, плавно увеличивают со 

150 до 300 км в неделю, применяя в основном нагрузки в восстановительном и 

аэробном режиме. 

Задачи плавательной и беговой тренировки на этом этапе сводятся к 

сохранению достигнутой подготовленности, за счет применения собственно- 

соревновательных упражнений 1-2 раза в неделю. 

Последний мезоцикл подготовительного периода приходится на апрель месяц 

и характеризуется комплексной направленностью тренировок. Структура 

тренировочного дня строится с учетом последовательности видов в триатлоне. 

Беговая работа проводится непосредственно после велосипедной тренировки, 

широко применяются контрольные упражнения по схеме: велосипед + бег, и 

плавание + вело. Велосипедная тренировка занимает свыше 50% общего 

тренировочного времени. Интенсивный километраж составляет 20-30% общего 

объема, из них 15-18% составляет работа силовой направленности (езда в гору), 

10-12% скоростная работа в командах и индивидуально на равнинных отрезках. 

Соревновательный период в триатлоне отличается не только большой 

продолжительностью с обязательным поддержанием спортивной формы в 

течении всего периода, но также необходимостью концентрации на 1 - 2х 

главных соревнованиях года (юниорское первенство России, первенство 

Европы и Мира). Количество мезоциклов в соревновательном периоде 

непосредственно зависит от календаря соревнований, но обычно это 1-2 

мезоцикла непосредственной подготовки к основным стартам сезона и 2-3 

мезоцикла контрольно-тренировочных соревнований. 

Общий объем нагрузок в соревновательном периоде меньше, чем в 

подготовительном. Повышение уровня спортивной подготовленности 

происходит за счет участия в соревнованиях и проведения 1-2-х интенсивных и 

развивающих тренировок в середине недельного микроцикла. 

Контрольно-тренировочный мезоцикл, как правило, состоит из 3-4-х 
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недельных микроциклов, включающих 2-3 соревнования по триатлону, на 

которых спортсмен решает частные задачи подготовки к главным 

соревнованиям года. 

Мезоцикл заключительной подготовки к основным соревнованиям 

сезона, включает два микроцикла непосредственной подводки к старту и 

восстановительный цикл, с обязательным планированием самых эффективных 

средств восстановления. 

По окончанию основного соревновательного периода, спортсмены с 

целью продления тренировочного сезона, еще две-три недели продолжают 

велосипедные тренировки, для совершенствования основных элементов 

техники езды на велосипеде и увеличения общего годичного объема 

велосипедной нагрузки. 

Переходный период (октябрь) состоит из 1-2х недель активного отдыха и 

2-3 недель легких, с использованием игрового метода, тренировок. 
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15.Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

 

Сроки 

проведения 

 
Краткое 

содержание 

 Всего на этапе начальной    

 подготовки до одного 
года обучения/ свыше 

≈ 120/180 

 одного года обучения:  

 История возникновения 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
 вида спорта и его развитие спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
 Физическая культура-

важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

 
 человека  

 
 

 
  

     

 Гигиенические основы   Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. 

 физической культуры и   Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

спорта, гигиена 

обучающихся при 
занятиях 

физической культурой 
и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 
спортивных объектах. 

 
Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
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 Самоконтроль в процессе 

≈ 13/20 

 Ознакомление с   понятием   о   самоконтроле   при   занятиях    

  

 

  

  

 

 физической культурой и спортом. 

 

 

  
 занятий физической январь Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
 культуры и спортом  Понятие о травматизме. 
 Теоретические основы   Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

 обучения базовым 
элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 
технике их выполнения. 

     

 
Теоретические основы 

судейства. Правила 
вида 

спорта 

 
≈ 14/20 

 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 
спортивных 

    соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

 

≈ 14/20 

 

ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Всего на УТ этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше 
трех лет обучения: 

 

≈ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в 
формировании 

личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных 
силах. 
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Учебн

о- 
тренир

о- 

вочны

й этап 
(этап 

спортивн

ой 
специали

за- ции) 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения.   Возрождение   олимпийской   
идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

 

≈ 70/107 

 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

 
Физиологические 

основы физической 
культуры 

 
≈ 70/107 

 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

 

≈ 70/107 

 

январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-
тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая
 психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в 
спортивных 

    соревнованиях. 

 Всего на этапе ССМ ≈ 1200   
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Этап 

совершенст

во- вания 
спортивног

о 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место 

физической культуры в 
обществе. 

Состояние современного 
спорта 

 

≈ 200 

 
 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактик

а травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 
≈ 200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности».

 Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 200 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

 

Психологическа

я подготовка 

 
≈ 200 

 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 

≈ 200 

 
 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 
структурное ядро спорта 

 

≈ 200 

 

февраль-май 
Основные функции   и   особенности   спортивных   соревнований.   
Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

 

 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно- тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико- биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
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применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 
16.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «триатлон» учитываются при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий по спортивным 

дисциплинам вида спорта «триатлон» обеспечивается обязательное соблюдение 

требований безопасности, в том числе на этапе начальной подготовки не 

допускается проведение учебно-тренировочных занятий по плаванию в открытых 

водоемах, по велогонке - на автомобильных дорогах типа «шоссе». 

На этапе начальной подготовки первого и второго года спортивной 

подготовки учебно-тренировочные занятия проводятся раздельно по каждой 

составляющей спортивной дисциплины вида спорта «триатлон» (велогонка, 

плавание). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «триатлон» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «триатлон» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «триатлон». 

 

6. VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 



71 
 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие бассейна 25 м или 50 м; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238 (с изменениями, внесенными приказом Минздрава 

России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554).; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица № 1); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 2); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Автомобиль легковой для сопровождения штук 1 

2. Беговая дорожка штук 2 

3. Велостанок универсальный штук 1 

4. Верстак железный с тисками штук 1 

5. Доска информационная штук 1 

6. Дрель ручная штук 1 

7. Дрель электрическая штук 1 

8. Звезда передняя (разных зубьев) штук 2 

9. Камера штук 10 
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10. Капсула каретки штук 5 

11. Микроавтобус для перевозки велосипедов и снаряжения штук 1 

12. Мяч набивной (медицинбол) (3 кг) штук 3 

13. Мяч футбольный штук 1 

14. Инструменты для ремонта велосипедов комплект 2 

15. Слесарные инструменты комплект 1 

16. Насос для подкачки покрышек штук 2 

17. Переносная стойка для ремонта велосипедов штук 1 

18. Планшет комплект 1 

19. Покрышка штук 16 

20. Рулетка металлическая (20 м) штук 1 

21. Седло анатомическое штук 1 

22. Секундомер штук 2 

23. Спицы штук 50 

24. Средства обслуживания велосипеда (смазки, спреи, щетки) комплект 4 

25. Станок для правки колес и спицной ключ комплект 2 

26. Тормоз ободной комплект 1 

27. Тормозные колодки комплект 20 

28. Тросы и рубашки переключения комплект 100 

29. Цепи с кассетой комплект 20 

30. Чашки рулевые комплект 10 

31. Шатуны разных размеров комплект 1 

32. Эксцентрик штук 10 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица №2 

 
№ 

п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной 
подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
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специализации) 
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1. Велосипед гоночный 

шоссейный 

штук на обучающегося 1 2 1 2 1 1 

2. Велостанок 

универсальный 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

3. Запасные колеса шоссейные компле
кт 

на обучающегося - - 1 2 1 2 

4. Камеры к 

соответствующим покрышкам 

компле
кт 

на обучающегося - - 3 1 4 1 

5. Покрышки для различных условий 

трассы 

компле
кт 

на обучающегося - - 3 1 4 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                                                  Таблица №3 
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Этапы спортивной подготовки 
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1. Беруши пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

2. Велоперчатки пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

3. Велорубашка пггук на обучающегося - - 1 1 2 1 

4. Велотрусы штук на обучающегося - - 3 1 5 1 

5. Велотуфли пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

6. Велошлем штук на обучающегося 1 2 1 2 2 2 

7. Костюм (комбинезон) для плавания штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

8. Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

9. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

10. Купальник (для женщин) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

11. Обувь для бассейна пар на обучающегося - - 1 1 2 1 

12 Очки защитные штук на обучающегося - - 1 2 2 2 
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13. Очки для плавания штук на обучающегося 
 

- 

 
- 2 1 2 1 

14. Плавки (для мужчин) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

15. Полотенце штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

16. Футболка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

17. Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 3 1 

18. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 
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18. 18. Требования к кадровым условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта»», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«триатлон», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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VII. Перечень информационного обеспечения 

 Список литературных источников 

1. Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В. / «Плавание» Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства -М.: Советский спорт, 2006 г. 

2. Захаров А.Л., Капитонов В.А. / «Велосипедный спорт. Гонки на шоссе». 

Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства - М.: Советский спорт, 2006 г. 

3. Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Королёв Г.Н., Семаева Г.Н. / «Легкая 

атлетика: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба» Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, 

школ высшего спортивного мастерства - М.: Советский спорт, 2006 г. 

4. Столов И.И., Ушаков А.А., Радчич И.Ю., Зеличенов В.Б. / «Лёгкая 

атлетика. Многоборье» Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных 

школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства - М.: Советский 

спорт, 2005 г. - 112 с. 

5. Кейно А.Ю., Грицков П.М., Сычёв А.В. / «Полиатлон» Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско- юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства - г. Рязань, 2008 г. 

6. Сушков Д.Ю./ Авторская программа спортивной подготовки по триатлону 

для детско- юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства, центров 

спортивной подготовки - г. Тюмень, 2013 г. - 126 с. 

7. Волков И.П. Спортивная психология в трудах отечественных 

специалистов/ Хрестоматия, Санкт-Петербург, 2002 г. 

8.Уваров В.А. Триатлон: Учебное пособие /В.А. Уваров, Т.С. Гильмутдинов. 

Иошкр- Ола: Мар. гос. ун-т, 2003 г. 

9. Захаров А. А. Велосипедный спорт (гонки на шоссе): Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско- юношеских школ олимпийского резерва и школ 

высшего спортивного мастерства / - М: Советский спорт, 2005 г. 

10. Лучискенс Т. В., Христофоров А. Н. Триатлон (Плавание - Велосипед - Бег 

программа для СДЮСШ и ШВСМ. - Красноярск, 2007.- 36 с. 

 

Перечень интернет - ресурсов 

 

http://www.minsport.gov.ru/ - официальный сайт министерства спорта РФ 

www.ftr.org.ru - сайт Федерации триатлона России 

www.cycleon.ru- сайт Федеральной системы спортивной подготовки по триатлону 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.ftr.org.ru/
http://www.cycleon.ru-/
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www.sbr88.org - сайт команды триатлетов  

www.russiantriathlon.com - русскоязычный сайт о триатлоне 

www.ironman.com - сайт серии соревнований по триатлону IRONMAN 

www.triathlon.org - сайт Международной Федерации Триатлона (ITU) 

www.iutasport.com - сайт Международной Федерации Ультратриатлона (IUTA) 

www.trimapper.com - карта соревнований по триатлону в Мире
 

http://www.sbr88.org/
http://www.russiantriathlon.com/
http://www.ironman.com/
http://www.triathlon.org/?call=TVRBeQ%3D%3D&keep=sh
http://www.iutasport.com/
http://www.trimapper.com/
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