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1. Общие положения 

 

     Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке вида спорта «триатлон» и 

его спортивных дисциплин с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «триатлон», утвержденным приказом Минспорта России 

02 ноября 2022г. № 906 (далее – ФССП). 

1.1. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

2.1.     Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 12 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

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 



 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Тренировочный процесс в спортшколе ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки (включая четыре недели 

летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и 

осуществляется в следующих формах:  

1) учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, в 

том числе с использованием дистанционных технологий и  планируются на основе 

программных материалов, изложенных в данной программе.  

2) учебно-тренировочные мероприятия: 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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 

- 14 14 14 



 

субъекта  

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

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 

            

                      Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 

Контрольные 1 6 8 10 12 12 

Отборочные - - 2 4 4 4 

Основные - - 2 3 4 6 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 



 

12 12 10 10 4 1 

1. 
Общая физическая 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

35-50 40-55 45-60 48-62 48-62 50-66 

3. 

Участие 

 в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-3 3-4 5-6 6-7 7-9 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
18-22 18-24 18-24 18-24 15-20 11-15 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

1-2 1-3 3-4 5-6 6-7 7-9 

6. 

Инструкторская  

и судейская  

практика (%) 

- - 1-2 1-2 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 3-5 4-6 

 

Так же к условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию)  

с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок  

и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

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). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 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 (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 один 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. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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 течение 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 течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

В течение года 



 

образа жизни 

 

 

 

 

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. 

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 переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

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 

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 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

В течение года 



 

достижению спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

  

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним. 

                                       Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 



 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
  

Спортсме-

ны 

Вид 

программы 
Тема 

Ответствен-

ный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап 1.Веселые «Честная Тренер  1-2 раза в Пример программы 



 

начальной 

подготовки 

 

старты  игра»  год  мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/ программа, 

фото/видео  

2. 

Теоретичес

кое занятие  

«Ценност

и спорта. 

Честная 

игра»  

Ответственн

ый за 

антидопинго-

вое 

обеспечение 

в регионе  

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

3. 

Проверка 

лекарствен

ных 

препаратов 

(знакомство 

с 

междунаро

дным 

стандартом 

«Запрещенн

ый список») 

 Тренер  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). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

4.Антидоп

инговая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственн

ый за 

антидопин-

говое 

обеспече-ние 

в регионе  

РУСАДА  

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

6. 

Родительск

ое собрание  

«Роль 

родителей 

в процессе 

формиров

ания 

антидопин

говой 

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться  



 

культуры»  сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

 7. Семинар 

для 

тренеров  

«Виды 

нарушени

й 

антидопин

говых 

правил»,  

«Роль 

тренера и 

родителей 

в процессе 

формиро-

вания 

антидо-

пинговой 

культуры»  

Ответственн

ый за 

антидопингов

ое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

предоставление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/ программа, 

фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

3.Антидоп

инговая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственн

ый за анти-

допинговое 

обеспечение 

в регионе  

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе.  



 

РУСАДА  

4.Семинар 

для 

спортсмено

в и 

тренеров  

«Виды 

нарушени

й 

антидопин

говых 

правил»  

«Проверк

а 

лекарстве

нных 

средств»  

Ответственн

ый за 

антидопинго-

вое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 5.Родитель

ское 

собрание  

«Роль 

роди-

телей в 

процессе 

формиров

ания 

антидо-

пинговой 

культуры»  

Тренер  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 на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и 

№6). Обязательное 

предостав-ление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства, 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

2.Семинар  «Виды 

наруше-

ний анти-

допингов

ых 

правил»  

«Процеду

ра допинг-

контроля»  

Ответственн

ый за 

антидопингов

ое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА 

 1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 



 

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо 

реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком 

антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 
 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию 

любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 
 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 

с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 
 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 
 



 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 
 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 
 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В 

отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

п/п Задачи Виды практических заданий 
Сроки 

реализации 



 

 

• Освоение 

методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами.  

• Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

звания 

инструктора  

1. Самостоятельное проведение подготовительной 

части тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке.  

3. Обучение основным техническим и 

тактическим элементам и приемам.  

4. Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств.  

5. Подбор упражнений для совершенствования 

техники и тактики фехтования.  

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий.  

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки  

 

Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении  

1. 1.Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера.  

 

Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту  

1. Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Врачебно-педагогический контроль проводится с целью оценки динамики 

физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, 

функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок 

возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля являются параметры 

тренировочных и соревновательных нагрузок.  

Врачебно-педагогический контроль заключаются в осуществлении совместного  

наблюдения врачом и тренером за всем ходом тренировочной работы. В процессе 

врачебно-педагогических наблюдений устанавливается более тесный контакт между 

врачом, тренером и спортсменом. Наблюдая за спортсменом в условиях спортивной 

тренировки и соревнований, врач определяет важные данные, характеризующие 

функциональные особенности его организма, степень напряжения при конкретной 

физической нагрузке, особенности его реакций в том или ином периоде тренировки 

или на соревновании, а также в период восстановления организма. Обследование 

спортсмена в кабинете и наблюдение в условиях тренировок и соревнований тесно 

связаны между собой, дополняя друг друга. Наблюдения за спортсменами в 

естественных условиях спортивной деятельности могут быть эффективными только в 

тех случаях, когда им предшествует углубленное обследование спортсмена в кабинете 



 

с применением необходимого комплекса клинико-функциональных методов 

исследования. Эти наблюдения приобретают особую важность, если при обследовании 

в условиях врачебного кабинета выявлены отклонения в состоянии здоровья 

спортсмена. Осуществляя врачебно- педагогические наблюдения, врач изучает 

условия проведения занятий и соревнований; организацию и методику проведения 

занятий; исследует влияние тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

спортсмена; определяет функциональное состояние и тренированность спортсмена; 

решает вопрос о рекомендациях относительно текущего и перспективного 

планирования тренировок. 

Изучение условий проведения занятий и соревнований связано с изучением тех 

факторов внешней среды, которые влияют на организм спортсмена в процессе 

тренировок и соревнований. К ним относятся метеорологические и температурные 

факторы, санитарное состояние мест занятий и соревнований, состояние спортивного 

инвентаря и оборудования и др. 

Психологический контроль 

    Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

спортсменов, их психического состояния и подготовленности, общего микроклимата и 

условий тренировочной и соревновательной деятельности. 

Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и 

оценка психического состояния спортсмена. Современный спорт высших достижений 

характеризуется высокой интенсивностью и большими объемами физических 

нагрузок. Под влиянием нагрузок, их объема, интенсивности, длительности 

физиологические и психологические функциональные системы организма спортсмена 

могут работать в режимах: самовосстанавливаемости, восстанавливаемостии и 

невосстанавливаемости функциональных возможностей. Абстрагируясь от целевых 

задач конкретной тренировки, следует говорить о некотором оптимально-дозируемом 

диапазоне тренировочных нагрузок, который доводит спортсмена не до полного 

истощения, а создает наилучшие условия их перенесения, адаптации к ним. Удачное 

сочетание «ударных» и более «мягких» режимов тренировочной работы создает 

благоприятные условия повышения функциональных возможностей спортсмена. В 

таких условиях резко возрастает роль психики, выполняющей функции саморегуляции 

и самоуправления функциональными подсистемами организма и поведения человека в 

целом. Центральной проблемой учета психологических аспектов организации 

управления и контроля тренировочным процессом является диагностика и оценка 

психического состояния спортсмена. 

Психологический контроль может плодотворно осуществляться только в 

неразрывной связи со  всеми другими сторонами подготовки спортсмена – 

физической, технической и тактической. Подготовка самого триатлета перед 

соревнованиями носит чисто психологический характер. Надо преодолеть 

отрицательные формы предстартового состояния, повысить свою активность, 

настроить себя к предстоящей борьбе. Тут велика роль тренера. Хорошо зная 

мастерство и опыт подопечного и присущие ему  психологические барьеры, он должен 

правильно воздействовать на спортсмена, настроив его на предстоящие соревнования. 

Необходимо стремится к тому, чтобы у спортсмена были общий эмоциональный 

подъем, воодушевление, бодрость, внутренняя собранность и сосредоточенность на 



 

предстоящей борьбе. Такое приподнятое психологическое состояние является 

фактором, усиливающим жизнедеятельность организма, и способствует повышению 

спортивных результатов. 

В диагностике психических состояний в трудовой и спортивной деятельности  

используется до 50 групп показателей. На практике достаточно обходиться 4-5 

показателями. В качестве адекватных психодиагностических методов субъективных 

оценок психического состояния выступают самооценки: 

- общего состояния на тренировке; 

- уровня усталости за весь тренировочный день; 

- субъективной легкости заключительной части тренировки; 

- общего состояния после тренировки; 

- выраженности усталости после тренировки; 

- стабильности работоспособности на тренировке. 

Биохимический контроль 

Биохимический контроль осуществляется в виде обследования на базе 

специализированного медицинского учреждения (в основном это врачебно-

физкультурные диспансеры) и включает в себя следующие виды контроля: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год, в начале 

подготовительного периода и перед основным соревновательным периодом. 

Оценивается общее состояние здоровья и физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей. По этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы спортивной подготовки, даются рекомендации 

по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению и мерам повышения 

витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование (ЭКО), используется для оценки текущего 

состояния здоровья, динамики тренированности и оценки эффективности системы 

подготовки триатлета, при необходимости внесение поправок, дополнений и 

частичных изменений. Этапный контроль проводится 3-4 раза в год в основном после 

тяжелых тренировочных циклов, учебно-тренировочных сборов и серий контрольных 

соревнований. Для оценки общей и специальной подготовки измеряется частота 

сердечных сокращений, артериальное давление, проводятся орто-клинопробы, 

электрокардиография, биохимические анализы крови и мочи; 

- текущее обследование (ТО) проводится не только непосредственно в дни больших 

или контрольных тренировок для получения срочной информации о ходе 

тренировочного процесса и функционального состояния спортсмена, но и ежедневно 

(в условиях учебно-тренировочного сбора) для контроля над эффективностью 

применяемых восстановительных средств. В основном, так же как и на этапном 

контроле проводятся орто-клинопробы, электрокардиография, биохимические 

анализы крови и мочи.  

Все виды контроля над состоянием спортсмена должны осуществляться постоянно и 

систематически. Профессионально грамотное использование в процессе многолетней 

подготовки данных всех видов контроля помогает следить за динамикой состояния 



 

здоровья, физического и психологического развития. Дает возможность прослеживать, 

как переносятся нагрузки, корректировать их объемы и интенсивность, а при 

необходимости – своевременно принимать лечебно профилактические меры, 

проводить повторное обследование и консультации с врачами-специалистами. 

 

3. Система контроля  

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

      По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «триатлон»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «триатлон»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «триатлон»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 



 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «триатлон»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 



 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2.  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. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам 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 

10.2 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. 

Ширина хвата 
см 

не более 

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 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

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 

2.2. 
Выкрут прямых рук вперед-назад. 

Ширина хвата 
см 

не более 

65 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Cпортивный 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 



 

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» 
 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

 

Тренировочные группы (этап спортивной специализации) 

           Основной задачей подготовки триатлонистов 3-го, 4-го и 5-го годов обучения 

тренировочного этапа является совершенствование техники в трёх видах триатлона 

(плавание, бег и велосипедный спорт). Многообразие различной по характеру и 

степени воздействия на организм юных триатлонистов спортивной деятельности 

требует тщательного построения тренировочного процесса, распределение 

тренировочной нагрузки в дневных и недельных циклах. Увеличивается 

тренировочная нагрузка по специальной физической подготовке, бегу и 

велосипедному спорту. 

Количество тренировочных занятий в неделю: по плаванию - 6-8; по бегу - 4-

5; по велоспорту - 3-4. Учебная работа строится из расчёта 18 часов в неделю. 

В этот период осуществляется углублённая специализация по всему 

комплексу, при планировании тренировочного процесса предусматриваются 

периоды и этапы годового цикла, на каждом из которых решаются конкретные 

задачи. Более целенаправленным становится принцип концентрации (усилия) 

тренировочных нагрузок по одному виду комплекса и некоторое снижение по 

другим. Чередование концентрированных и поддерживающих нагрузок может 

применяться в различном сочетании по плавания, бегу и велоспорту. План-схемы 

годичного цикла подготовки триатлонистов 3-го и 4-го годов обучения учебно-

тренировочного этапа представлены в табл. 17 

Плавание. Занятия по плаванию в учебно-тренировочных группах 3-го, 4-го 

и 5-го годов обучения направлены на дальнейшее совершенствование техники 

плавания кролем на груди, развитие скоростных качеств, общей и специальной 

выносливости. Как показывает опыт практики, с началом активных тренировок 

юных триатлонистов по всему комплексу дальнейший рост результатов в плавании 

может тормозиться. Необходимо по-прежнему отдавать предпочтение плавательной 



 

подготовке юных триатлонистов. 

На различных этапах подготовки при построении недельных циклов 

необходимо рационально распределять нагрузку по зонам мощности. Объём 

плавания в 1 и 2- зонах составляет 75-80 % от общего объёма, в 3 зоне - 15-20 % 

(табл. Х). 

Основное тренировочное воздействие в подготовке юных триатлонистов 3-го 

и 4-го годов обучения учебно-тренировочных групп достигается использованием 

упражнений смешанной аэробно-анаэробной направленности, а 5-го года ещё и 

анаэробно-гликолитической направленности. При использовании упражнений 

смешанной зоны скорость тренировочных проплывов должна приблизиться к 

соревновательной, а при использовании упражнений анаэробно-гликолитической 

зоны превышать соревновательные скорости. 

Наиболее типичными тренировками могут быть следующие: 

поддерживающая, развивающая, ударная, компенсаторная. В зависимости от задач 

этапов макроцикла, подготовки и конкретного содержания отдельных занятий в 

тренировочном процессе находят применение все основные методы тренировки: 

интервальный, повторный, переменный, равномерный, соревновательный. Варьируя 

параметрами тренировки (длиной отрезков, временем проплывания, интервалами 

отдыха, количеством повторений), необходимо добиваться дальнейшего 

совершенствования скорости плавания, общей и специальной выносливости. 

Для развития силы рук и повышение эффективности гребковых движений 

необходимы плавательные нагрузки в сочетании упражнениями на суше (тележки, 

биокинетик, “хюттель”, резина). Применяются упражнения для развития 

подвижности в голеностопных, плечевых и тазобедренных суставах, для 

совершенствования техники плавания кролем (аналогичные пройденным ранее), 

старта и поворотов. 

В тренировочном процессе должен соблюдаться индивидуальный подход в 

соответствии с особенностями физического развития юных триатлонистов и 

сложившейся техникой плавания подбираться соответствующие упражнения и 

нагрузки для дальнейшего совершенствования плавательной подготовки. 

Бег. В учебно-тренировочных группах 3-5 -ых годов обучения беговая 

подготовка принимает уже разносторонний характер, увеличивается её объём и 

интенсивность. Для создания хорошей «школы» бега следует чередовать 

тренировочные занятия на развитие общей и специальной выносливости с работой 

на развитие скоростных возможностей как важной составляющей беговой 

подготовки юных триатлонистов. Дальнейшее развитие скоростных возможностей 

триатлонистов в беге достигается с помощью ускорений, бега со старта и с хода, 

скоростного бега, повторного пробегания отрезков от 50 до 200 м с высокой 

скоростью, упражнения скоростно-силового характера (прыжки, упражнения с 

отягощениями и др.) 

Для развития специальной выносливости применяется повторный и 

переменный бег на средних и длинных отрезках, пробегаемых со скоростью ниже 

соревновательной. При этом постепенно, к началу соревновательного периода 

скорость бега возрастает, включаются более короткие отрезки, пробегаемые с 



 

соревновательной и выше скоростью. Типичными могут быть следующие серии: 8-

10х300 м; 5-7х400 м; 3-5х800 м; 2-3х1000 м. Интервалы используются для 

медленного бега или ходьбы. Использование в тренировочном процессе кроссовой 

подготовки является важнейшим средством развития общей и специальной 

выносливости. 

Большое значение в этом возрасте имеет совершенствование техники 

спортивного бега с помощью общеразвивающих и специальных упражнений. 

Именно прыжково-беговые упражнения создают необходимые условия для 

формирования эффективной и устойчивой техники, которая имеет огромное 

значение в беге, которым и завершаются соревнования по триатлону (дуатлону, 

акватлону). 

Велоспорт. Этап углублённой спортивной подготовки является 

естественным логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и 

направлен на создание специализированной базы подготовленности триатлониста. 

Одной из основных особенностей этапа углублённой спортивной подготовки 

является неуклонное повышение объёма специализированных средств подготовки 

как в абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами ОФП. 

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно 

возрастает внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке триатлониста. 

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 

проявлению силовых возможностей в велосипедном спорте. Постепенно в процессе 

подготовки начинаются вводиться специальные тренажёрные средства, 

обеспечивающие специализированное совершенствование двигательных качеств. 

К началу этапа углублённой спортивной подготовки основы техники 

велосипедного спорта должны быть уже освоены, поэтому перед спортсменом 

ставится задача прочного закрепления базовых элементов техники. Двигательные 

действия, сформированные на предшествующем этапе, доводятся до стадии прочно 

закреплённых навыков. Решаются задачи по совершенствованию спортивной 

техники, отдельных деталей двигательных действий, коррекции техники в связи с 

ростом физической подготовленности триатлониста. Значительная роль в 

совершенствовании спортивной техники начинает отводиться соревновательному 

методу. Вместе с задачами технической подготовки триатлонист активно расширяет 

свой арсенал тактических элементов и совершенствует их в условиях 

соревновательной деятельности. 

 

    Группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 

Основной задачей тренировочного процесса на данном этапе является 

дальнейшее совершенствование специальной физической, технико-тактической, 

психологической и интеллектуальной подготовки для достижения стабильных 

результатов по всем видам триатлона. Группы формируются выполнения 

спортсменами приёмных нормативов для зачисления на этот этап (см.табл. 8). 



 

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования 

остаётся такой же, как на тренировочном этапе. Основной принцип тренировочной 

работы - специализированная подготовка по всем видам триатлона с учётом 

индивидуальных особенностей юного спортсмена. Планирование всей подготовки и 

конкретное распределение тренировочных нагрузок осуществляется в соответствии 

с установленной в триатлоне периодизацией и направленностью тренировочного 

процесса по периодам и этапам годового цикла. 

Годичный цикл строится с учётом календаря основных соревнований. На 

фоне повышения общего количества учебных часов значительно увеличивается 

объём специальных нагрузок и количество соревнований как в отдельных видах 

триатлона, так и в их различном сочетании, и в комплексе в целом. 

Построение недельных микроциклов основано на использовании принципов: 

комплектности (проведение тренировок по всем видам), концентрации (увеличение 

тренировочных нагрузок в одном виде при поддерживающей работе в других видах 

триатлона), волнообразности (определённое чередование различных по величине 

тренировочных нагрузок), моделировании (частичное или целое воспроизведении 

программы соревнований). 

При подготовке триатлонистов в группах спортивного совершенствования 

увеличивается объём восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими 

средствами восстановления работоспособности триатлонистов необходимо применять 

медикаментозные и физиотерапевтические средства. 

Тренировки на данном этапе должны способствовать созданию предпосылок 

для максимальной реализации индивидуальных возможностей триатлонистов на 

следующем этапе многолетней подготовки. Для этого необходим прочный 

фундамент специальной подготовленности во всех видах триатлона и устойчивая 

мотивация к достижению высокого мастерства. В связи с этим следует использовать 

такие средства тренировки, которые позволят повысить функциональный потенциал 

организма спортсмена на средних объёмах работы, приближённых по характеру к 

соревновательной деятельности. Однако применение необоснованно больших 

тренировочных нагрузок в беге в этом возрасте может уменьшить эффективность 

тренировочного процесса в плавании и велосипедном спорте. 

В этот период наблюдается различная степень подготовленности спортсмена 

в отдельных видах триатлона, поэтому с учётом индивидуальных особенностей и 

возраста триатлонистов необходимо так спланировать подготовку, чтобы 

целенаправленно велась работа как по «отстающему» видам (видам), так и 

максимально использовались средства по совершенствованию спортивного 

мастерства в виде (видах), к которому триатлонист наиболее предрасположен. 

План-схема годичного цикла подготовки триатлонистов этапа спортивного 

совершенствования 1-го, 2-го и 3-го годов обучения представлены в таблицах СС-1- 

В тренировках в этот период имеет место общая тенденция увеличения как 

обычного объёма тренировочной работы, так и нагрузок на уровне МПК (Ш-я зона, 

смешанная аэробноанаэробная направленность) и увеличении нагрузки 

гликолитического воздействия (IV-я зона). Нецелесообразно в годичном цикле 

применять ударные микроциклы по всем видам триатлона одновременно, следует 



 

их разводить по времени, придерживаясь принципа концентрации тренировочных 

нагрузок. Если по одному виду проводится акцентированная подготовка (3-5 

недельных микроциклах), то по другим - поддерживающая работа. В недельном 

микроцикле в целях восстановления работоспособности должно предусматриваться 

рациональное чередование интенсивных нагрузок с компенсаторными и 

восстановительными тренировками. 

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется 

совершенствованию и стабилизации отдельных элементов соревновательной 

деятельности. Важным компонентом подготовки становится совершенствование 

устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

           

    Группы высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

В зависимости от сроков, количества главных соревнований и 

организационных возможностей, структура годичной подготовки может быть 

одноцикловой, двуцикловой, трехцикловой и т.д. При многоцикловом 

планировании годичной подготовки макроцикл (год) состоит из повторяющихся 

периодов (базовых и соревновательных) и мезоциклов (восстановительных) со 

ступенчато-образным наращиванием тренированности и четким предствавлением о 

конечном результате на главных соревнованиях года. 

Восстановительный мезоцикл - длительность в начале года 4 недели, в сезоне 1-2 

недели. 

Основные цели - профилактические мероприятия, ускорение процессов 

восстановления сил в результате переключения на тренировки другой 

направленности с применением средств ОФП. 

Общеподготовительный период - суммарная длительность в годовом цикле до 25 

недель. 

Основные цели: создание функциональной базы для обеспечения успешной работы 

в последующих этапах и циклах. 

Основные задачи: развитие специальной, общей выносливости, общей и 

специальной силы при работе на тренажерах и в лодке с отягощением, повышение 

уровня психической устойчивости. 

Специально-подготовительный период - длительность (суммарная) в годовом цикле 

до 10 недель. 

Основные цели: повышение уровня соревновательной готовности. 

Основные задачи: развитие скоростной, силовой и дистанционной 

выносливости, скоростных возможностей, стартовой мощности, тактическая 

подготовка, повышение уровня психической устойчивости к скоростной работе, 

работа на различных, в том числе соревновательных и максимальных скоростях с 

применением интервального, переменного и повторного методов тренировки. 

Соревновательный период - длительность этих периодов в годовом цикле до 15-16 

недель. 



 

Основные цели: реализация на главных соревнованиях достигнутого уровня 

спортивной подготовки. 

Основные задачи: завершение физической, тактической, психологической, 

соревновательной подготовки с использованием всего арсенала специальных 

средств, отработка техникотактической модели прохождения дистанции, выработка 

соревновательного поведения. 

Содержание работы в группах высшего спортивного мастерства 

Выполнение упражнений с использованием всех методов тренировки и в 

различных режимах, в том числе и в режимах соревновательного характера. 

Специальные упражнения в бассейне, на суше, на тренажерах. Участие в 

контрольных соревнованиях, отработка модельных вариантов прохождения 

дистанции, участие в основных и главных соревнованиях, мероприятия 

по восстановлению. Весь арсенал средств и методов используется в зависимости от 

задач цикла, этапа, мезоцикла, микроцикла и индивидуальных особенностей 

спортсменов. 

 Содержание теоретической подготовки 

Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной 

подготовки является необходимым элементом эффективного выполнения всех других 

разделов. 

Основная направленность в учебных группах изменяется следующим образом: -

учебно-тренировочные группы - создание представлений о системе подготовки 

триатлониста и эффективной техники выполнения упражнений 

- группы совершенствования спортивного мастерства - психологическая подготовка к 

соревнованиям, освоение различных тактик прохождения дистанции 

- группы высшего спортивного мастерства - средства восстановления, профилактика 

допинга. 

В соответствии с общей направленностью в учебных группах изменяется тематика, 

вопросы и средства теоретической подготовки, рассматриваемые в темах. 

Тема №1. 

Состояние и развитие ФК и С в России. Состояние и развитие триатлона в Санкт-

Петербурге. Система проведения соревнований в РФ. География триатлона в РФ. 

Международная федерация триатлона. 

Тема №2. 

Выступление Российских спортсменов на Олимпийских играх, Чемпионатах мира и 

Европы. Выступление спортсменов школы в соревнованиях. 

Тема №3. 

Правила безопасности проведения занятий, оказание первой помощи при несчастных 

случаях. Правила безопасности в осенний период. Изучение инструкции по оказанию 

первой помощи пострадавшим на воде. Приёмы искусственного дыхания. 

Тема №4. 



 

Спортивный инвентарь, оборудование. 

Правила внутреннего распорядка и пользования инвентарем. Правила хранения 

спортивного инвентаря. Одежда и обувь триатлониста. 

Правила использования оборудования, инвентаря и их ремонт. Подготовка 

инвентаря к соревнованиям. Специальные тренажеры, использование для обучения 

технике и физической подготовке. 

Тема №5 

Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и проведения 

соревнований по триатлону. 

Основные понятия спортивной классификации. Возрастные группы участников. 

Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, форма участников. 

Разрядные требования по триатлону. Положение о соревнованиях. Распределение 

участников по заездам и водам. Нарушения правил: фальстарт, навал, лидирование. 

Взыскания и нарушения. Оформление мест соревнований. Система розыгрыша 

предварительных и последующих заездов. Определение результатов соревнований. 

Порядок подачи протестов. 

Тема №6. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него 

физических упражнений. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Возрастные 

особенности детей и подростков. 

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма человека. 

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от 

возраста, пола, уровня физической подготовленности спортсмена. Рациональное 

сочетание работы и отдыха. Понятия об утомлении и восстановлении 

энергетических затрат в процессе занятий. 

Тема №7. 

Спортивный режим, гигиена, закаливание. 

Гигиена и её задачи. Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и 

местам занятий. Условия проведения занятий. Понятие об инфекционных 

заболеваниях и их распространение. Режим и питание: общий режим для 

спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав 

пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Норма суточной калорийности и 

состав рациона при занятиях триатлоном. Режим питания, значение режима питания 

и питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнований. 

Регулирование веса спортсменов. 

Тема №8. 

Техника видов триатлона и её совершенствование. 

Терминология в триатлоне. Основные понятия о технике. Основные данные в 

технике триатлона. Зависимость техники и тактики от общей и специальной 



 

физической и волевой подготовки спортсмена. 

Тема №9. 

Планирование спортивной тренировки. 

Физические качества спортсмена. Классификация спортивных упражнений. 

Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки спортсмена. Специальная 

подготовка. Варианты уроков в триатлоне. Значение разминки в зависимости от 

метеоусловий и характера тренировки. Взаимосвязь воздействия физических нагрузок, 

восстановительный период после тренировок. Построение микроциклов, 

распределение величины и направленности нагрузки в них на разных этапах 

годичного цикла подготовки. Развитие специальной выносливости, средства, критерии 

их эффективности. 

Тема №10. 

Тактическая подготовка. 

Создание представлений о тактике прохождения соревновательной дистанции, 

значимости старта, дистанционных ускорений и финиша. 

Тема №11. 

Психологическая подготовка. 

Основные методы развития волевых качеств. Влияние тренировки в усложненных 

условиях на воспитание волевых качеств. Роль соревновательного метода в 

развитии волевых качеств. 

Тема №12. 

Контроль и самоконтроль тренировочного процесса. 

Наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием, спирометрией. 

Правила оказания первой помощи при спортивных травмах. Профилактика 

простудных и инфекционных заболеваний. Показания и противопоказания к 

занятиям триатлоном. Самоконтроль спортсмена и его значение. Правила 

самоконтроля. Субъективные данные самоконтроля, самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, отношение к занятиям. Общее состояние. Ведение дневника 

самоконтроля. 

Тема №13. 

Основные средства восстановления работоспособности. 

Основные средства восстановления: 

-педагогические; 

-медико-биологические; 

-психологические. 

Тема №14. 

Учет содержания занятий, самочувствия, показателей режима тренировки. 

Оценка результатов работы над техникой, тактикой, развитием двигательных качеств. 



 

Тема №15 

Допинг в спорте, последствия применения. 

3.5.5. Содержание технической подготовки. 

Целью технической подготовки является формирование у занимающихся 

двигательного навыка, позволяющего наиболее полно использовать в 

соревновательной деятельности возможности их организма. 

Не секрет, далеко не каждый, кто по отдельности умеет быстро плавать, не 

плохо едет на велосипеде и быстро бежит, сможет всё это успешно реализовать в 

триатлоне. Для того чтобы реализовать свой потенциал, триатлонисту необходима, 

помимо подготовки в отдельных видах, и специальная подготовка. Тренировки 

этого рода научат триатлониста не просто ехать после плавания и бежать после 

велогонки, а перевоплощаться из пловца в велосипедиста и затем в лёгкоатлета. 

Основное в специальной подготовке триатлониста - это тренировка 

переходов от одного вида к другому. 

 

 

 

Тренировки, проводимые в рамках специальной подготовки триатлониста, 

отличаются повышенной эффективностью и значительным напряжением 

адаптационных механизмов. Тренировка на велосипеде по совокупности свой 

функциональной напряжения (при одинаковых значениях интенсивности и 

времени) совсем не то же самое, что занятие на велосипеде и на беге. Смешанная 

велосипедно-беговая тренировка значительно тяжелее: она обладает более 

целенаправленным действием и требует более длительного восстановления. 

Желательно, чтобы специальные тренировки присутствовала в процессе 

многолетней подготовки триатлонистов круглогодично. 

Рассуждая об эффективности специальной подготовки триатлониста, можно 

прийти к выводу, что ею желательно заниматься ежедневно, и лучше в комплексной 

форме триатлона, ведь триатлон - это не троеборье, в нём нет пауз между 

дисциплинами. Однако такой вывод будет неверным. Слишком частое 
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использование специальных тренировок приводит к истощению адаптационных 

возможностей организма, а при уменьшении функциональных качеств - к падению 

результатов во всех видах. 

Для освоения технической подготовки в триатлоне необходимо знать: 

 

Плавательная подготовка 

 

1. Создание представления о виде спорта (плавании), о спортивных стилях 

плавания: 

S Краткие сведения о технике спортивных стилей плавания: кроль на груди, 

кроль на спине, брасс, баттерфляй. 

S Подробный разбор и создание представления, разучивание элементов 

техники плавания кроль на груди. 

S Создание представления и разучивание элементов выполнения стартов и 

поворотов в стиле плавания кроль на груди. 

S Специальные подводящие упражнения на суше для освоения техники 

плавания стилем кроль на груди. 

S Специальные подводящие упражнения на суше для работы ног, рук, 

дыхания, согласования дыхания с работой рук и ног. 

2. Подготовительные упражнения в воде: 

S Передвижение в воде шагом, бегом, прыжками и т. д. 

S Передвижение по дну ногами с помощью гребковых движений руками. 

S Погружение под воду с открытыми глазами, задержка дыхания, 

передвижение под водой, скольжение с различным положением рук, 

головы, туловища; 

S Дыхательные упражнения под водой с задержкой дыхания на вдохе, 

выдох через рот и нос; вдохи над водой через рот с поворотом головы в 

сторону; выдох в воду через рот и нос в скольжении, с движением 

руками, кроль на груди. 

3. Изучение техники плавания кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй: 

S Изучение движений руками, ногами, дыхания и их согласованности во 

всех способах плавания, при плавании с помощью рук и ног, и в 

полной координации без поддерживающих средств. 

S Плавание в полной координации всеми способами. 

S Плавание с дощечкой, на одних ногах. 

S Плавание на ногах в сочетании с дыханием. 

S Плавание на руках, без дыхания. 

S Плавание на руках с дыханием. 



 

4. Подвижные игры в воде - догонялки, скольжение и т. д. 

5. Совершенствование техники плавания: 

S Плавание в полной координации коротких, средних и длинных отрезков; 

S Плавание с дополнительными сопротивлениями (тормоза, буксировка 

партнера); 

S Плавание с дополнительными отягощениями; 

S Плавание с растягиванием резинового амортизатора; плавание в лопатках; 

S Плавание коротких отрезков с максимальной интенсивностью 

(упражнения выполняются при плавании в полной координации и по 

элементам); 

S Плавание в ластах с минимальным количеством гребков; 

S Командное плавание на дальность с минимальным количеством гребков; 

S Интервальное плавание отрезками сериями; 

S Контрольное плавание отрезков; 

S Эстафетное плавание. 

 

Велосипедная подготовка 

Вело подготовка входит в программу обучения на отделении триатлон с 10 лет. 

В начале вело подготовки, создается представление о велосипеде в целом. 

Упражнение на равновесие велосипедиста, изменения скорости наклона, радиуса 

поворота. Упражнение на технику педалирования. 

Обучаются правилам дорожного движения, правилам передвижения на 

велосипеде, как в одиночку, так и в группе, на автомобильных дорогах города. 

Изучают материальную часть велосипеда, устройство переключателей скоростей, 

шатунов втулок, колес проведением ремонтных работ. Обучаются правильной 

посадке на велосипеде, правильной работе ног, дыхании. 

Основные задачи: 

S формирование мышечно-двигательного представления об изучаемом 

двигательном действии; 

S обучение частям, фазам и элементам техники двигательного действия; 

S овладение базовыми элементами техники велосипедного спорта. 

Беговая подготовка триатлониста 

На начальном этапе легкоатлетической беговой подготовки используются 

упражнения для освоения техники бега - правильного положения туловища бегуна, 

головы, правильной работы рук, ног, правильной постановки стопы и т.д., пробежки 

на оценку техники на отрезках 30, 50, 60, 100 метров с места и с ходу. 

Беговые упражнения - семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, 

бег прыжками в шаге, многоскоки, прыжки, подскоки, бег с ускорениями. Изучение 



 

низкого и высокого старта на отрезках 20, 30 метров, различные легкоатлетические, 

недлинные эстафеты. 

Кроссовая подготовка - бег по стадиону и по пересеченной местности, 

длительный кроссовый бег. На более высоких этапах подготовки используется 

большое количество общеразвивающих упражнений, направленных на развитие 

силы, гибкости, подвижности в суставах. Упражнения для совершенствования 

техники бега, силы ног используя большое количество прыжковых упражнений. 

Для развития скорости используется пробегание небольших отрезков с ходу, 

челночный бег, бег с отягощением. Повторный бег на отрезках от 30 до 150 м. Для 

развития выносливости используется длинный бег от 500 м до трех километров, на 

местности темповой бег и т.д. 

Содержание тактической подготовки 

Тактика — это умение спортсмена использовать все сильные стороны своей 

подготовки. В тактической игре, кроме использования своих лучших качеств, важно 

не дать соперникам использовать их сильные стороны. Действовать тактически 

правильно — это значит действовать обдуманно, планомерно и уверенно. 

Тактическая подготовка должна строиться на основе современной 

информационной базы данных. Формирование такой базы данных предполагает 

процесс накопления и анализа знаний, методик освоения практических умений и 

навыков в триатлоне. Накопление информации по тактике происходит с помощью 

широкого круга методов. Самые распространённые и доступные методы - 

наблюдение и анализ соревновательной тактики, беседы с тренерами, 

спортсменами, специалистами. Широкое применение получил просмотр и анализ 

видеоматериалов прохождения дистанции сильнейшими триатлонистами мира. 

Тактическая подготовка триатлониста строится на основе многолетнего 

плана. Процесс овладения специальными тактическими знаниями, умениями, 

навыками должен быть строго дифференцирован с учётом особенностей каждого 

этапа многолетней подготовки, квалификации и возраста спортсмена. На начальных 

этапах закладываются наиболее общие знания об основах спортивной тактики, 

изучаются правила соревнований в различных дисциплинах и их влияние на 

формирование спортивной тактики. Разработка плана тактической подготовки 

предполагает определение объёма тактических действий, которыми необходимо 

овладеть триатлонисту на каждом этапе многолетней подготовки. План тактической 

подготовки должен согласоваться с планом по другим разделам подготовки 

триатлониста (физической, технической, психической). 

Важным разделом тактической подготовки является овладение 

практическими элементами спортивной тактики, которые могут включать не только 

двигательные действия, но и приёмы психологического воздействия на соперников. 

Эффективность овладения практическими элементами спортивной тактики 

определяется уровнем других компонентов подготовленности триатлонистов.

 Чем выше уровень физической, технической, 

психологической подготовленности, тем больше возможности спортсмена в освоении 

разнообразных вариантов спортивной тактики. 

При построении процесса тактической подготовки следует учитывать 



 

определённую последовательность в применении методов овладения элементами 

тактики. 

На начальном этапе обучения основам технико-тактических действий 

применяется метод тренировки без соперника или с условным соперником. Этот 

метод способствует активному и сознательному анализу осваиваемых действий. 

Специфическими средствами в этом случае являются упражнения, имитирующие 

траекторию движений, характер распределения усилий на дистанции, перемещения 

в ходе ведения борьбы в гонке и т. п. По мере освоения простейших тактических 

приёмов тренировочные задания усложняются. Первоначально осваиваются 

взаимодействия без соперника, затем - с условным соперником. Основные средства 

при использовании этого метода - парные и групповые упражнения, которые 

определяются характером предстоящей соревновательной деятельности. 

На завершающей подготовки к главным соревнованиям с целью закрепления 

навыков применяется соревновательный метод. Этот метод позволяет целостные 

тактические задачи, воспитывать умение оперативно корректировать действия в 

различных тактических ситуациях, а также создаёт необходимый эмоциональный 

фон. Для закрепления навыков триатлонист должен отработать отдельные 

элементы, а также всю схему тактической борьбы в подготовительных, 

контрольных и подводящих соревнованиях. При этом необходимо стараться создать 

в этих соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в 

главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-тактических 

действий, условия трасс (водоёмов). 

Опираясь на систематический сбор информации, разрабатывается 

тактический план на конкретные соревнования. 

При разработке этого плана необходимо учитывать ряд факторов: 

- стратегический план выступления в конкретных соревнованиях, серий 

соревнований; 

- уровень подготовленности триатлониста (с учётом отдельных компонентов: 

физической, технической, тактической психической); 

- подготовленность соперника; 

- соревновательные условия (состояние водоёма, профиль велотрассы, трассы 

для бега, климатические и погодные условия). 

Основное внимание в процессе подготовки к ответственным соревнованиям 

обращается на изучение тех качеств, приёмов, которые могут оказать решающее 

влияние на ход спортивной борьбы и позволяют прогнозировать тактические 

действия соперников. И хотя такой анализ не гарантирует защиты от неожиданных 

действий соперника, предварительная разработка тактического плана на конкретные 

соревнования и специальная подготовка к ним, с учётом всесторонней информации 

о сопернике, в значительной мере определяют результативность соревновательной 

деятельности триатлониста. 

На основе конкретной информации обо всём комплексе факторов могут 

вноситься коррективы в отработанный модельный вариант тактики, включающие 

конкретные тактические элементы, позволяющие добиться цели в данных 



 

соревнованиях. 

Процесс совершенствованию тактического мастерства происходит 

значительно эффективнее, когда тренер и триатлонист постоянно анализируют 

итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической 

подготовленности и вносят на основе этого соответствующие коррективы в 

подготовку. 

 



 

4.2.  Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

врем

ени в 

год 

(мин

ут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 
13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 
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. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 
13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 
13/20 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 
13/20 

май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 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. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/9

60 

 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 
70/10

7 

сентябр

ь 

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. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 
70/10

7 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 
70/10

7 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 
70/10

7 

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 

≈ 
70/10

7 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 
60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 
60/10

6 

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 
≈ 

60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 



 

Этап 

соверше

н-

ствовани

я 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 
1200 

 

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Профилактика 

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. 

Психологическая 

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 применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортив

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 
≈ 600  

 



 

ного 

мастерст

ва 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

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 применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 



 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «триатлон» относятся: 

• Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «триатлон» основаны на особенностях вида 

спорта «триатлон» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «триатлон»,  

по которым осуществляется спортивная подготовка.  

• Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «триатлон» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

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. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1.  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 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

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. 

 

 

 

 

 
 



 

Таблица № 1 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

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 

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.  Троса и рубашки переключения штук 100 

29.  Цепи с кассетой комплект 20 

30.  Чашки рулевые комплект 10 

31.  Шатуны разных размеров комплект 1 

32.  Эксцентрик штук 10 

 
                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица № 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
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мастерства 
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1.  Велосипед гоночный 

шоссейный 
штук на обучающегося 1 2 1 2 1 1 1 1 

2.  Велостанок 

универсальный 
штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

3.  Запасные колеса 

шоссейные 
комплект на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

4.  
Камеры к 

соответствующим 

покрышкам 
комплект на обучающегося - - 3 1 4 1 8 1 

5.  
Покрышки для 

различных условий 

трассы 
комплект на обучающегося - - 3 1 4 1 8 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
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1. Беруши пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

4. Велотрусы штук на обучающегося - - 3 1 5 1 8 1 

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

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

7. Костюм  (комбез) для плавания штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

8. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

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

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

12. Очки защитные штук на обучающегося - - 1 2 2 2 2 1 

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

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

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

16. Футболка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

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

18. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 



 

6.2.  Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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). 

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). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

6.3.  Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), 

включающей: 

 – комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе 

цифровые образовательные ресурсы; 

 – совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное 

информационное оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной информационно-образовательной среде.  

Функционирование информационной образовательной среды спортшколы 

обеспечивается средствами информационно-коммуникационных технологий и 

квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих.  



 

Основными структурными элементами ИОС являются: 

 – информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических 

носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

 – вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  

– прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и 

финансово-хозяйственную деятельность образовательной организации 

(бухгалтерский учет, делопроизводство, кадры и т. д.).  

Важной частью ИОС является официальный сайт спортшколы в сети 

Интернет, на котором размещается информация о реализуемых Программах, 

Федеральных стандартах спортивной подготовки, материально-техническом 

обеспечении образовательной деятельности по спортивной подготовке и др.  

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей 

образовательную деятельность по спортивной подготовке, должна обеспечивать:  

– информационно-методическую поддержку образовательной деятельности по 

спортивной подготовке; 

 – планирование образовательной деятельности по спортивной подготовке и ее 

ресурсного обеспечения;  

– проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности;  

– мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности 

по спортивной подготовке;  

– мониторинг здоровья обучающихся;  

– современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, 

хранения и представления информации;  

– дистанционное взаимодействие всех участников образовательных 

отношений (обучающихся, их родителей (законных представителей), тренеров-

преподавателей, органов, осуществляющих управление в сфере образования и 

спорта, общественности), в том числе с применением дистанционных технологий;  

– дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей 

образовательную деятельность по спортивной подготовке с другими 

образовательными организациями, учреждениями культуры, здравоохранения,  

досуга, службами занятости населения, обеспечения безопасности 

жизнедеятельности. 

В целях обеспечения реализации образовательной программы по спортивной 

подготовке в спортшколе формируется методический кабинет. 

С целью создания широкого, постоянного и устойчивого доступа всех участников 

образовательных отношений к любой информации, связанной с реализацией 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, достижением 

планируемых результатов, спортшколой обеспечивается функционирование 

школьного сайта, внутренней (локальной) сети, внешней (в том числе глобальной) 

сети.
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• 13.Лучискенс Т. В., Христофоров А. Н. Триатлон (Плавание – Велосипед - 

Бег): программа для СДЮСШ и ШВСМ. – Красноярск, 2007.— 36 с. 

 

Интернет-ресурсы: 

• Официальный сайт Министерства просвещения РФ [Электронный ресурс]. 

URL: https://edu.gov.ru 

• Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

• Официальный сайт Министерства образования и молодежной политики 

Чувашской Республики [Электронный ресурс]. URL:  https://obrazov.cap.ru 

• Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта Чувашской 

Республики [Электронный ресурс]. URL: https://sport.cap.ru 

http://www.minsport.gov.ru/
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• Официальный сайт научно-теоретических журналов  «Теория и практика 

физической культуры», «Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка» [Электронный ресурс]. URL: http://www.teoriya.ru/ru 

• Официальный сайт Российского антидопингового агентства "РУСАДА".  

[Электронный ресурс]. URL:  https://rusada.ru/education/online-training/ 

• 1. http://www.posetech.com/ Техника Бега от Николая Романова 

• 2. http://www.osdusshor.ru/ Детский спорт в Тюмени - ГАУ ДОД ТО 

ОСДЮСШОР 

• 3. http://shosser.ru/articles Статьи Велоспорт 

• 4. http://swimming.hut.ru/index.html КЛУБ ЛЮБИТЕЛЕЙ ПЛАВАНИЯ 

• 5. http://www.fizkulturaisport.ru/ Теория и методика физического воспитания и 

спорта 

• 6. http://www.ns-sport.ru/stati.html – спортивный обозреватель. 

• 7. http://gendocs.ru/?sendmessage=1 Онлайн документы, учебные материалы. 

• 8. http://www.fskzvezda.ru/programma_plavanie ФСК Звезда - плавание 

программа. 

• 9. http://podhod.nm.ru/modern.html Правильный подход! Техника выполнения, 

правильное 

• питание, силовая подготовка, биомеханика и метрология в спорте. 

 

Нормативные документы:  

1. Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г.  

№ 273-ФЗ. 

2. Федеральный закон  «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

от 04.12 .2007г. №  329-ФЗ 

3. Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» от 03.08.2022г. № 634.  

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «триатлон», 

утвержденный приказом Минспорта России от 16.11.2022г. № 906.  

5. Устав и локальные акты АУ ЧР ДО «СШОР № 3».                                                        

  

https://rusada.ru/education/online-training/

