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2023  



1. Общие положения 

         Организационно-методические рекомендации к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «триатлон 

зимний» (далее – методические рекомендации) разработаны в соответствии с 

нормативно-правовыми актами: 

– Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»; 

– Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

– Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» 

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

– приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

– приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 575 

«О внесении изменений в требования к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, утвержденные 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999»; 

– приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации 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»; 

– приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 22.02.2022 № 

106н «О внесении изменений в приказ Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 23 октября 2020 г. № 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»; 

– приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.12.2022 №1159 

«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Триатлон» (далее - Примерная 

программа); 

– приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

(далее –Приказ № 634); 

– приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 



«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

– постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

          – приказ Министерства спорта Российской Ф 

2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «   Триатлон  (зимний триатлон)      (далее — Программа)  предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

триатлону с учетом совокупности  минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «триатлон», утвержденным приказом Минспорта России от 2 ноября 2022 г. № 

906 (далее — ФССП). 

3. 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  

 

П. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

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 

4.  

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. 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 

 

   Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, включающие: 

учебно-тренировочные занятия;  

учебно-тренировочные мероприятия 

 

3. 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 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

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 

- 14 18 18 



другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительн

ые 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 

- - 

  

спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

4. 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 

  

иные виды (формы) обучения.  



 
5.Годовой учебно-

тренировочный план 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№

 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

25-

40 
20-35 14-20 10-15 8-12 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, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

  

 

6.Календарный план воспитательной работы  

  

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки  

проведения 

1.   



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 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение года 



2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные 
процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика 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 показанных 

мероприятиях; 

В течение года 

 

  - тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки;  

4. Развитие творческого мышления 



4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: - 
формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; - 

правомерное поведение болельщиков; - 

расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  ( приложении № 1 к   программе). 

 

8 .Планы инструкторской и судейской практики 
       Одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника 

тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении 

соревнований по виду спорта триатлон. Решение этих задач целесообразно 

начинать на  этапе начальной подготовки и продолжать инструкторскую и 

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Умения и навыки Этап спортивной подготовки 

 Этап начальной подготовки Тренировочный этап 

Работа с документацией Заполнение и ведение 

протокола соревнований 

Составление положения о 

соревновании (спортивном 

мероприятии) 

Работа с группой Организация деятельности 

с подачей основных 

строевых команд 

Организация деятельности с 

подачей основных строевых 

команд 

Судейство Судейство соревнований 

районного уровня 

Практика судейства 

городских и междугородних 

соревнований 

Группы ССМ.ВСМ 

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

Организация и проведение спортивно-массовых 

мероприятий под руководством тренера-преподавателя 

Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту Судейство 

соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях  

Выполнение необходимых требований для присвоения 

звания судьи по спорту Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных организациях  

 

  

 



9.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

 - периодические медицинские осмотры; - углубленное медицинское обследование 

спортсменов; - дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

 - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 - медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

      Восстановительные средства и мероприятия включают в себя специальные средства 

восстановления, используемые в подготовке спортсменов. Их можно подразделить на три 

группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Для групп Н.П. 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и 

циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневноводные 

процедуры закаливающего 

характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Для групп УТ (ССМ и ВСМ)  

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объмам и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

10-20 мин 

5-15 мин 

(разминка 60%) 3 

мин саморегуляция 

Во время учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренирвочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

В процессе 

тренировки 

 

3-8 мин 

 



массаж в сочетании с 

классическим(встряхивание, 

разминание) 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

3 мин 

саморегуляции 

 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений- ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ- теплый /прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины Душ теплый 

/умеренный/холодный  

8-10 мин 

 

5-10 м ин 

 В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

свободных от 

соревнования днях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировк. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения  ОФП 

восстановительный 

направленности. Сауна, 

общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировк. 

Упражнения  ОФП 

восстановительный 

направленности. Сауна, 

общий массаж, подводный 

массаж 

Восстановительная 

тренировка 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

III. Система контроля 

  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: 

    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). 

 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. 

  З. 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.  

 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. 

           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. 

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 

мальчик

и 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

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 

количеств

о 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) 

количеств

о 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 

 

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.

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. 
кросс 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 
женщин

ы 

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. 
    

не более 

3.55 4.10 

2.

2. 

Выкрут прямых рук вперед-назад. 

Ширина хвата 
см 

не более 

65 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.

1. 
Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (зимний триатлон) 

В соответствии с общими требованиями для спортивных школ определяются 

основные задачи для каждой тренировочной группы. 

 

Для групп начальной подготовки: 

Укрепление здоровья и закаливания организма, всестороннее физическое развитие, 

обучение технике плавания, бега, езды на велосипеде, формирование стойкого интереса к 

триатлону, воспитание морально-волевых качеств, приобретение первого опыта участия в 

соревнованиях, а также начальных навыков в качестве помощника тренера и судьи, 

выполнение нормативов юношеских разрядов. 

 

Для тренировочных групп: 

Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и специальной 

физической подготовленности, развитие двигательных качеств. Воспитание моральных, 

волевых качеств, изучение и совершенствование техники плавания, бега, езды на 

велосипеде,  приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях, приобретение 

знаний и навыков тренера и судьи, выполнение нормативов 3, 2, 1 спортивных разрядов и 

«Кандидата в мастера спорта» по триатлону. 

 

  

 

4.1 Этапы многолетней подготовки 

 



За основу настоящей программы взят современный тренировочный процесс 

подготовки квалифицированных спортсменов, обычно продолжительностью 8-10 лет.  

 

I этап – начальная подготовка.  

Продолжительность этапа до 3-х лет, этап соответствует программе групп 

начальной подготовки. В процессе подготовки юных спортсменов необходимо шире 

использовать многообразие методов и средств обучения, упражнения из других видов 

спорта, игры, развлечения на воде. При формировании спортивной техники не следует 

стремиться к быстрому образованию стойкого двигательного навыка, т.к. здесь еще 

только закладываются его основы. 

II этап – тренировочный 1-2 года (начальной специализации). 

Продолжительность этапа 2 года. Совершенствование технического мастерства на 

этапе предварительной базовой подготовки идёт по пути использования большого 

арсенала средств и методов подготовки триатлонистов. На этом этапе основы техники 

велосипедного спорта уже должны быть освоены, ставится задача закрепления базовых 

элементов техники.  Этап соответствует первому и второму году обучения в 

тренировочных группах. 

III этап – тренировочный 3-5 года  (углубленной специализации). 

Продолжительность   3   года.   Разносторонняя физическая подготовка повышение 

скоростно-силовых и координационных способностей, совершенствование технико-

тактического мастерства, углубление знаний по теории триатлона, выполнение юношами 

и девушками – I спортивного разряда, КМС. На данном этапе преимущественно идет 

вспомогательная подготовка. Спортивные тренировки становятся более интенсивными. 

Этап соответствует тренировочным группам 3-го, 4-го и 5-го годов обучения в  СШ. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и  этап высшего спортивного 

мастерства  

 Продолжительность не ограничена. Основной задачей учебно-тренировочного 

процесса на данном этапе является дальнейшее совершенствование специальной 

физической, технико-тактической, психологической подготовки для достижения 

стабильных результатов по всем видам триатлона. Структура годичного цикла на ССМ и 

ВМС остается такой же, как на УТЭ. 

  

 

4.2 Организация тренировочной работы 

 

Общая физическая подготовка 

В качестве основных средств общей физической подготовки применяются: 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. 

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в 

различных исходных положениях – наклоны, повороты и вращения туловища; в 

положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. 



Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и 

на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, приседания, приседания с партнером, переноска 

партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами 

сопротивления. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки 

вперед, назад на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе. 

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, ловля в 

различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями. 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 

 

Элементы акробатики 

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет – кувырок 

вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед). 

Подвижные игры и эстафеты 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с 

метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. 

Гимнастические упражнения 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, лестница, скамейка, перекладина. 

Спортивные игры 

Баскетбол, футбол, волейбол.  

4.3 Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты 

Повторное пробегание коротких отрезков (10 – 30 м) из различных исходных 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа, находясь в положении 

широкого выпада; медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных 

направлениях. Бег с изменением направления (до 180). Бег с прыжками. Эстафетный бег. 

Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, 

затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т.д. «Челночный бег» 

(туда и обратно): 2 х 10 м, 4 х 5 м, 4 х 10 м, 2 х 15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок 

вначале пробегается лицом вперед, а обратно – спиной и т.д. Бег боком и спиной вперед 

(на 10 – 20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении 

стойками, стоящими и медленно передвигающимися с помощью партнеров. Бег с 

быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход от обычного 

бега на бег спиной вперед). 

Упражнения для развития ловкости 

Прыжки с разбега толчком одной или двумя ногами, стараясь достать высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 - 180. 



Прыжки вперед с поворотом. Прыжки с места и с разбега. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо.  

Упражнения для развития силы 

Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2 – 4 кг, диск от 

штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70 % от веса 

спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа 

без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим 

подскоком вверх. 

Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или 

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра). 

 

 4.4 Лыжная подготовка 

 

1. Создание представления о виде спорта (лыжные гонки): 

 Краткие сведения о технике лыжных гонок 

 Подробный разбор и создание представления, разучивание элементов 

техники лыжных гонок (классический стиль, свободный стиль). 

 Создание представления и разучивание элементов горнолыжной техники 

 Специальные подводящие  упражнения    для освоения техники лыжных 

гонок (классический стиль, свободный стиль).  

 Контрольные тренировки (3000, 5000 и др.). 

  

4.5 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: 

 формирование мышечно-двигательного представления об изучаемом 

двигательном действии; 

 обучение частям, фазам и элементам техники двигательного действия; 

 овладение базовыми элементами техники велосипедного спорта. 

 

4.6 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  бег  

на коротких отрезках 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. 

  

V. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 
 

5.1. Средства и методы тренировки 

 Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Все 

упражнения объединяют в четыре группы: общеподготовительные, вспомогательные, 

специально-подготовительные и соревновательные.  

Общеподготовительные средства.  

       К общеподготовительным относятся средства, служащие всестороннему 

функциональному развитию организма спортсмена.  

       Общеподготовительные средства имеют широкое применение на начальных 

этапах спортивной подготовки. Их состав по сравнению с другими группами 

тренировочных упражнений наиболее широк и разнообразен. Возможный перечень 

этих средств теоретически почти безграничен.  

Общеподготовительные упражнения используются для формирования, закрепления 

или восстановления навыков, играющих вспомогательно-содержательную роль в 

спортивном совершенствовании; как средство воспитания способностей, 

недостаточно развиваемых избранным видом спорта; как средство противодействия 

монотонности тренировки, как фактор активного отдыха. 

 Вспомогательные средства. 

 Вспомогательные упражнения включают двигательные действия, создающие 

специальный фундамент для последующего совершенствования в избранной 

специализации и роста спортивных результатов, те двигательные действия, с 

помощью которых достигается повышение физических способностей — силы, 

быстроты, силовой и специальной выносливости; создаются предпосылки для 

совершенствования отдельных элементов. 

 Специальные средства.  

Специально-подготовительные упражнения в системе тренировки занимают 

центральное место и охватывают круг средств, включающих элементы 

соревновательной деятельности, а также действия, приближенные к ним по форме, 

структуре, по характеру проявляемых способностей и деятельности функциональных 

систем организма спортсмена. Применение специальных упражнений без велосипеда 

решает задачу развития мышечных групп и систем организма, задействованных в 

соревновательной деятельности.   Соревновательные упражнения. 

 Соревновательные упражнения — это комплекс двигательных действий, 

являющихся предметом спортивной специализации и выполняемых в соответствии с 

правилами соревнований по данному виду спорта, способствующих 

совершенствованию специальных двигательных качеств и функциональных 

возможностей организма спортсмена. Вместе с тем следует учитывать методы, т. е. 



способы применения физических упражнений. В спортивной тренировке 

применяются две группы методов: − общепедагогические методы, применяемые во 

всех случаях обучения и воспитания; − специфические методы, характерные только 

для процесса физического воспитания. 

       К общепедагогическим методам относят: − словесные (рассказ, описание, 

объяснение, беседа, разбор, инструктаж, замечание, комментарий, команды, 

распоряжения, указания); − наглядные (показ, демонстрация, имитация и др.).  

К специфическим методам применяющиеся при обучении двигательным действиям 

относят методы строго регламентированного упражнения (целостный метод, 

расчлененный метод, метод сопряженного воздействия). К специфическим методам 

применяющиеся при воспитания физических качеств относят:  

− методы строго регламентированного упражнения (методы стандартного 

упражнения, методы переменного упражнения); 

 − методы частично-регламентированного упражнения (соревновательный и игровой 

метод). 

 − методы стандартного упражнения (стандартно-непрерывного и стандартно-

интервального упражнения);  

− методы переменного упражнения (переменно-непрерывного упражнения и 

переменно-интервального упражнения). 

       С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с обучением 

технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств   

 В тренировочных занятиях используются следующие методы организации 

спортсменов: 

       Фронтальный метод. Всем спортсменам дается общее задание, и они 

выполняют его одновременно. Этот метод чаще всего применяют в 

подготовительной и заключительной частях занятия, а в основной части – при 

разучивании упражнений, не требующих страховки и помощи в процессе освоения, 

при повторении хорошо разученных упражнений и элементов техники. Его 

достоинство – максимальный охват спортсменов и, следовательно, большая 

плотность занятия. Однако, фронтальный метод затрудняет наблюдение за каждым 

спортсменом, усложняет работу тренера по исправлению ошибок, дозированию 

нагрузки, соответствующей адекватной подготовленности каждого спортсмена. 

       Поточный метод. Спортсмены один за другим выполняют одно или несколько 

упражнений одинаковых для всех групп. Преимущество этого метода – возможность 

добиться высокой плотности занятия. Ее можно увеличить, организуя не один, а 

несколько потоков. 

     Метод групповых занятий. Спортсмены выполняют упражнения в подгруппах, 

но каждая подгруппа получает свое задание. Этот метод позволяет точнее 

дифференцировать нагрузку в процессе занятия. Спортсменов распределяют по 

уровню физической подготовленности на небольшие подгруппы (4–6 человек). 

     Круговой метод. Применяется главным образом в целях более точного 

дозирования нагрузки на занятии, развития самостоятельности детей и повышения 

плотности занятия. Заранее готовится соответствующее количество мест для занятий 

(«станций»). Тренер объясняет задания: какие упражнения надо выполнять на 

каждой «станции», количество повторений этих упражнений (в зависимости от 

физической подготовленности спортсменов). Упражнения должны быть хорошо 

знакомы детям. Смена мест занятий («станций») производится по общему сигналу 

тренера или электронного таймера. Использование таймера позволяет тренеру 

сконцентрироваться на спортсменах и качестве выполнения упражнений.   



       Метод индивидуальных заданий. Спортсмены поочередно выполняют 

определенные упражнения, при этом остальные наблюдают за выполняющим. 

Тренер может дать наиболее подготовленным спортсменам отдельные задания – 

более трудные, чем остальным. Этот метод применяется в основном при проверке 

освоения спортсменами отдельных элементов техники. 

     Посменный метод. Спортсмены распределяются на смены (очереди) для 

выполнения упражнения (одни выполняют, другие наблюдают). Важнейшим 

начальным структурным компонентом тренировочного процесса является 

тренировочное занятие (которое состоит из физических упражнений или их 

комплексов для решения задач тренировочного процесса).   

 

5.2 .   Учебно-тематический план (приложение №2) 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

       6.1  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, по которым осуществляется спортивная подготовка.  

      6.2     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 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, лыжи). 

       6.3  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

      6.4.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. 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

7.1. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  

и иным условиям, установленным ФССП. 

7.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 



7.2.1. 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). 

7.2.2 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). 

7.3. 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 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 (приложение № 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
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. 

7.4. К иным 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. 

7.5. 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.  

7.6. 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. 

7.7 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

 17. Материально-технические условия реализации 

 Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  
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)2; 

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Автомобиль легковой для сопровождения штук 1 

2.  Беговая дорожка штук 2 

3.  Велостанок универсальный штук 1 

4.  Верстак железный с тисками штук 1 

5.  Доска информационная штук 1 

6.  Дрель ручная штук 1 

7.  Дрель электрическая штук 1 

8.  Звезда передняя (разных зубьев) штук 2 

9.  Камера штук 10 

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 

 

 

                                                             
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 
России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 
(указываются материально-техническая база и (или) объекты инфраструктуры, оборудование и 

спортивный инвентарь, спортивная экипировка с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП 

для реализуемых этапов спортивной подготовки) 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

13.1. 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). 

  

13.2. 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). 

 

 13.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

 19. Информационно-методические   условия реализации  

Программы 
1.Федеральный закон №273-ФЗ от 29.12.2012г. «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

2. Федеральный закон №329-ФЗ от 04.12.2007г. «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 2 ноября 2022 г. N 906 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "триатлон". 

4.Приказ Министерства спорта РФ от 6 декабря 2022 г. N 1139 "Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

видуспорта «триатлон». 

5. Настольная книга тренера» Н.Г. Озолин, «Издательство Астрель» апрель 2006 г 

6. «Велосипедный спорт» Д.А. Полищук 1997    

7.Ермолаев, В.М. Подготовка многоборцев в условиях вуза: метод, пос./В.М. 

Ермолаев. –Казань: КГТУ, 1983. – 25 с. 

8. Ивочкин, В.В. Легкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, спортивная 



ходьба:Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ,специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва 

/В.В.Ивочкин, Ю.Г. Травин, Г.Н. Королев, Г.Н. Семаева. – М.: Советский спорт, 2004. – 

216 с. 

9.Кашкин, А.А. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для 

детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных 

школолимпийского резерва /А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов. – М.: Советский 

спорт, 2004.– 216 с. 

10.Кейно, А.С. Чубуков, А.В. Сычев, Е.С. Ильиных. – М.: Теория и практика физической 

культуры, 2004. – 57 с. 

11.Попов, В.Б. Легкая атлетика для юношества / В.Б. Попов, Ф.П. Суслов, Г.Н. Германов. 

–Воронеж, 1999 – 220 с. 

12.Травин, Ю.Г. Организация и методика занятий легкой атлетикой с детьми, 

подростками, юношами и девушками / Ю.Г. Травин. – М.: Физкультура и спорт, 1995. – 38   

13.Никитушкин В.Г., Чесноков Н.Н., Бауэр В.Г., Зеличенок В.Б. Легкая атлетика. Бег на 

короткие дистанции. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮШОР.М Советский спорт 2005 – 112 с. 

 

Интернет-источники: 

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

https://minobrnauki.gov.ru/ 

https://www.rustriathlon.ru/  

 
(указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, в 

том числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень информационного  

материала 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.rustriathlon.ru/


Приложение № 1 к программе спортивной 

Подготовки «Триатлон» 

 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 Веселые старты «Честная Игра»  1-2 в год  Проводит тренер-преподаватель. Обязательное 

составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа. 
  Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международны м стандартом «Запрещенный список») 
1-2 в год 

Тренер-

преподаватель 

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/   

Родительское собрание 1-2 в год 

Тренер-

преподаватель 

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/   

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА2 1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triag 

 Антидопинговая викторина «Играй честно» 1 раз а год Ответственный за антидопинговое  обеспечение 

в регионе 

Семинар для обучающихся и тренеров-

преподавателей 

1 раз в год   Виды нарушений антидопинговых правил, 

проверка лекарственных средств. 

Ответственный за антидопинговое  обеспечение 

в регионе 

Родительское собрание 1-2 в год Включить в повестку дня родительского собрания 



Тренер-

преподаватель 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА2 1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triag 

Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил» «Процедура допинг-контроля», «подача 

запроса на ТИ», Система АДАМАС» 

1-2 раза в год  

                   

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 37 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-преподаватель, 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 

 

 



Приложение №2 к программе  

Спортивной подготовки «Триатлон» 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в 

год(мину

т) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап 

начальн

ой 

подготов

ки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения 

 

=120/180 

  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

=13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиография выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура-важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья 

 

=13/20 

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

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 объктах. 

Закаливание организма =13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и 

спортом 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой 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 февраль Понятие о технических элементах  вида спорта. Теоретические 

знания по Технике их выполнения. 

 



Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта. 

=14/20 март 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 участни ков спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 Режим дня и питание 

обучающихся  

=14/20 апрель 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-

трениров

очный 

этап (этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше трех лет 

обучения: 

 

=600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании личных 

качеств 

=70/107  

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт-

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности собственных силах 

История возникновения 

олимпийского движения 

=70/107  

октябрь 

Зарождение олимпийского движения . Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет(МОК) 

Режим дня и питание 

обучающихся 

=70/107  

ноябрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

=70/107 январь Структура и содержание дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

=70/107  

май 

Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении спортивного результата. 

Психологическая подготовка =60/106 Сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 



Системные волевые качества личности. 

Оборудование  , спортивный 

инвентарь и экипировка  по виду 

спорта 

=60/106 Декабрь-

май 

Классификация  спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря  и экипировки к спортивным соревнованиям 

Правила вида спорта =60/106 Декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях.  

     

 

 

 

 

 
Этап 

совершен

ствовани

я 

споривно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

 

=1200 

  

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры  в 

обществе. Состояние 

современного  спорта 

 

=200 

 

Сентябрь 

 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотренир

ованность 

=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 обучающихся 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 

=200 Февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных  



ядро спорта. 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. 

 Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

 

=600 

  

 Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание Их роль  

и содержание в спортивной 

деятельности. 

 

=120 

 

сентябрь 

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). 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 

=120  

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных  



ядро спорта 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 

восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий. 
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