
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «триатлон». Программа предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «триатлон» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«триатлон», утвержденным приказом Минспорта России 02 ноября 2022 г. № 

906. 

2. 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, а также подготовка спортсменов 

высокой  квалификации, спортивного резерва для сборных команд России и 

Пензенской области. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Индивидуальные учебно-тренировочные занятия 

Групповые учебно-тренировочные занятия 

Смешанные учебно-тренировочные занятия 

 

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) 

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, 

14 18 21 



 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

14 14 14 

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 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Свыше 

трех 

лет 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 



 

Контрольные 10 12 12 

Отборочные 4 4 4 

Основные 3 4 6 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 4 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

10-15 8-12 8-12 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

48-62 48-62 50-66 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

5-6 6-7 7-9 

4. 
Техническая 

подготовка  
18-24 15-20 11-15 

5. 
Тактическая 

подготовка 
5-6 6-7 7-9 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
5-6 6-7 7-9 

7. 
Психологическ

ая  подготовка 
5-6 6-7 7-9 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование 

и контроль) 

2-4 3-5 4-6 

9. 
Инструкторска

я практика 
1-2 1-2 1-2 

10. 
Судейская 

практика 
1-2 1-2 1-2 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

2-4 3-5 4-6 



 

мероприятия 

12. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

2-4 3-5 4-6 

Общее количество 

часов в год 
832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

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 

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, 

В течение года 



 

 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 

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 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Тип мероприятия Дата 

проведения 

Целевая 

аудитория 

Темы для освещения 

Онлайн обучение на сайте 

 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 
Тренеры 

«РАА РУСАДА» 

 

Лекция 
Февраль  

Июнь  
«Антидопинговые правила» 

Документальный фильм 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 

Спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

«Допинг.  Всемирная 

энциклопедия» 

Онлайн обучение на сайте 
«РАА РУСАДА» 

Тестирование «Антидопинговые правила» 

Лекция 
Январь  

Март  

Тренеры, 

спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

«Ответственность тренера и 

спортсмена за нарушение 

антидопингового 

законодательства» 

Лекция 

Апрель  

Сентябрь  

 

 

«Запрещенные субстанции и 

методы» 

Беседа 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 

Тренеры, 

спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ  

 «Ответственность за 

применение допинга в спорте» 



 

Беседа Ноябрь  

Тренеры, 

спортсмены  

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

 

Запрещенный список ВАДА. 

Обзор основных изменений. 

Оформление стенда по 

антидопингу 
Октябрь 

Тренеры, 

спортсмены  

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

родители 

Своевременное обновление 

методического материала 

Разработка раздела на 

официальном сайте ГАОУ ПО 

«УОР ПО» 

Постоянно в 

течение года 
«Антидопинг» 

 

Планы инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторские навыки работы начинают прививать уже в учебно-

тренировочных группах. На этапах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства эти навыки закрепляются и совершенствуются. Во 

время проведения занятий необходимо привлекать спортсменов старших 

разрядов (КМС, МС и МСМК) в качестве помощников тренера в работе со 

спортсменами, занимающимися в группах начальной подготовки. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 

подбирать упражнения для разминки, правильно их показывать и проводить 

разминку. При проведении занятий спортсмены должны развивать способность 

наблюдать за выполнением подач и подготовительных упражнений, выявлять 

ошибки и находить пути их исправления, помогать обучать занимающихся в 

младших возрастных группах новым подачам. 

На этапе ВСМ необходимо привлекать спортсменов к судейству 

соревнований в нутрии учреждения в качестве судьи, главного судьи, секретаря, 

а также, по возможности, к судейству городских соревнований. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно явиться 

присвоение спортсменам групп СС звания инструктора по спорту и судьи по 

спорту. 

Спортсмены групп ВСМ могут претендовать на присвоение судейской 

категории соответственно качеству судейства и уровню соревнований, которые 

они судили (судья 1 категории, республиканской категории). 

           Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

              Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования спортсменов (далее - ТМН) 

ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к 

тренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и 

восстановительных мероприятий; 



 

- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, 

степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 

функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в 

индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к учебно-

тренировочным занятиям и соревнованиям; 

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, 

проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных 

мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных 

нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной 

системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; 

опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 

контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-

щелочное состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 

функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 

функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное 

состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты 

вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного 

обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень 

функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и 

отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о 

проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: 

по коррекции учебно-тренировочного процесса; по лечебным и 

профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов 

восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-

биологического обеспечения. 

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - 

ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после 

кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может 

осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных 

задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой 

и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных 

возможностей систем организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом 

индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, 

согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от 



 

количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической 

работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения 

определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные 

возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; 

специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на 

основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и 

рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень 

обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, 

состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень 

спортивных достижений, относятся: 

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая 

система, дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный 

аппарат, при выполнении циклической работы большой и субмаксимальной 

мощности; 

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; 

центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной 

мощности; 

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, 

при выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, 

включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, 

физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к 

дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по 

дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую 

организацию. 

 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 

 

ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении 

совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине и тренером за ходом учебно-тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, 

особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после 

соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и 

оценки эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 



 

специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий 

уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и 

тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации 

спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и 

разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению 

работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в 

соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность 

и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 

физиологическим нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на 

организм физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 

планирования тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения 

по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению 

самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию). 

ВПН проводятся на учебно-тренировочных занятиях, на учебно-

тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку 

и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная 

медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной 

медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по 

плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним 

медицинским персоналом, осуществляется специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины 

муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, 

влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и 

обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), 

оценка правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, 

здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 

последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, 



 

проведение хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, 

отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения 

занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с 

тренером (преподавателем) для внесения необходимых корректив в план 

тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных 

обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 

рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 

спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине 

своевременно информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в 

состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине планирует учебно-тренировочный процесс, 

участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки (занятия), 

обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По результатам 

текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в планы учебно-

тренировочного процесса. 

 

 

Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) 

 

УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и 

всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, 

функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической 

работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, 

включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 

- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и 

систем организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям 

спортом; 



 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными 

физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 

установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного 

процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в 

состоянии здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 

спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным 

возможностям организма спортсменов, правильности режима применения 

нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки 

спортсменов. 

УМО занимающихся в группах УТ, ССМ и группах ВСМ проводится не 

реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 

учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной 

физкультуры и спортивной медицины). 

 

 

Планы применения восстановительных средств 
 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и 

спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, 

тренирующегося в соответствии с циклом учебно-тренировочного процесса и 

выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом 

проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают 

участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-

физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский 

психолог, специалисты по медицинским профилям, в соответствии с 

медицинскими показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются 

возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 

диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения 

реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 

мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после 

перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом 

определения объема и характера диагностических и восстановительных 

мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков заболевания и 

этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 

включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными 

методами, оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в том 



 

числе с использованием инструментальных методов функциональной 

диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и 

специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, пострадавшей 

в результате заболевания или травмы, актуальной для осуществления 

спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и 

повреждениях является адекватный его функциональному статусу и 

учитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные виды 

физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации этого 

условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в 

которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, 

функциональный статус и вид спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-

специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, 

врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным 

терапевтом (по медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по 

медицинским показаниям), психотерапевтом (по медицинским показаниям), 

врачом-профпатологом (по медицинским показаниям), травматологом-

ортопедом (по медицинским показаниям) и тренером спортсмена. Для оценки 

функционального статуса в процессе восстановления могут привлекаться врачи-

специалисты по лабораторной диагностике, лучевой и ультразвуковой 

диагностике 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства в связи со значительным ростом объемов специальной 

физической и технической подготовки необходимо специально выделять время 

на восстановление организма после тяжелых тренировочных нагрузок. 

Отсутствие отдыха и полного восстановления организма спортсменов может 

привести к перетренировке и снижению спортивных результатов. 

Известно, что во время отдыха после выполнения физической нагрузке в 

организме спортсмена протекают параллельно процессы восстановления и 

адаптации. Процессы адаптации направлены на приспособление организма 

спортсмена к высоким физическим нагрузкам, а восстановление обеспечивает 

возможность продолжение работы. Чем быстрее протекают процессы 

восстановления, тем выше можно увеличивать нагрузку и частоту учебно-

тренировочных занятий. В связи с этим необходимо проведение специальных 

мероприятий, направленных на скорейшее восстановление организма. 

Для триатлетов, тренирующихся продолжительное время в закрытых 

помещениях, рекомендуется проведение ультрафиолетового облучения (УФО), 

которое стимулирует функцию органов кровообращения, улучшает состояние 

иммунной системы и защитные свойства организма, нормализует функции 

симпатико-адреналиновой системы и работу надпочечников. УФО также 

повышает способность организма к использованию минеральных и белковых 

веществ пищи. 



 

В недельном цикле подготовки возможно выделение специальных дней, 

направленных на восстановление организма. В эти дни применяют 

восстанавливающий массаж, русскую баню или сауну, а по необходимости – 

физиотерапию и гидропроцедуры. 

При планировании средств восстановления необходима консультация 

врача, который знает специфику триатлона, индивидуальные особенности 

спортсмена, функциональное состояние, а также физиологический механизм 

применяемой процедуры. 

Одним из наиболее важным средств восстановления организма после 

тяжелых тренировочных нагрузок  является правильное питание и 

витаминизация. Дневной рацион должен содержать большое количество белков, 

углеводов и фосфора. Для этого необходимо включать такие продукты, как мясо, 

рыба, икра, сыр и молочные продукты. В дневном рационе спортсменов всегда 

должно присутствовать молоко (цельное или с кашами, супами), а также 

простокваша, кефир, ацидофилин и т.п. Кроме того, необходимо ежедневно 

принимать витамины (поливитамины). Для триатлетов необходимо повышенное 

потребление витаминов групп А, В, С и Д. В условиях тренировочных сборов 

при составлении рациона питания должен участвовать врач. 

Особое внимание во время соревнования следует уделять качеству 

принимаемой пищи. Пища должна быть свежей, легко усвояемой, небольшой по 

объему, высококалорийной, насыщенной витаминами С и Д. 

Повышению работоспособности и скорейшему восстановлению организма 

во время учебно-тренировочного занятия служат наличие теплого душа или 

теплой ванной вблизи места тренировки. Восстанавливающие воздействие 

оказывает также смена рода деятельности спортсменов, поэтому рекомендуется 

один-два раза в неделю выделять в тренировочном занятии время для проведения 

различных игр (волейбол, баскетбол, футбол), которые повышают 

эмоциональное состояние спортсменов и снижают нервное напряжение. 
 

 

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: 

         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. 

        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. 

 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, 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 и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

 

 

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» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта триатлон 
 



 

Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое 

содержание 

Учебно-трениро-вочный 

этап (этап спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе свыше трех 

лет обучения: 

≈ 960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 107 
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 

≈ 107 октябрь 

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской 

идеи. 

Международн

ый 

Олимпийский 

комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 107 ноябрь 

Расписание 

учебно-

тренировочног

о и учебного 

процесса. Роль 

питания в 

подготовке 

обучающихся 

к спортивным 

соревнованиям

. 

Рациональное, 

сбалансирован

ное питание. 



 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 107 декабрь 

Спортивная 

физиология. 

Классификаци

я различных 

видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологичес

кая 

характеристик

а состояний 

организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологичес

кие механизмы 

развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 107 январь 

Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификаци

я и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 107 май 

Понятийность. 

Спортивная 

техника и 

тактика. 

Двигательные 

представления

. Методика 

обучения. 

Метод 

использования 

слова. 

Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 106 

сентябр

ь-

апрель 

Характеристик

а 

психологическ

ой подготовки. 

Общая 

психологическ

ая подготовка. 

Базовые 

волевые 

качества 

личности. 

Системные 

волевые 



 
качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 106 
декабрь

-май 

Классификаци

я спортивного 

инвентаря и 

экипировки 

для вида 

спорта, 

подготовка к 

эксплуатации, 

уход и 

хранение. 

Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям

.  

Правила вида 

спорта 
≈ 106 

декабрь

-май 

Деление 

участников по 

возрасту и 

полу. Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила 

поведения при 

участии в 

спортивных 

соревнованиях

. 

Этап совершен-ствования 

спортивного мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как 

метафизика 

спорта. 

Социокультур

ные процессы 

в современной 

России. 

Влияние 

олимпизма на 

развитие 

международны

х спортивных 

связей и 

системы 

спортивных 

соревнований, 

в том числе, по 

виду спорта. 



 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированност

ь 

≈ 200 октябрь 

Понятие 

травматизма. 

Синдром 

«перетрениров

анности». 

Принципы 

спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальн

ый план 

спортивной 

подготовки. 

Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификаци

я и типы 

спортивных 

соревнований. 

Понятия 

анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной 

и 

соревнователь

ной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристик

а 

психологическ

ой подготовки. 

Общая 

психологическ

ая подготовка. 

Базовые 

волевые 

качества 

личности. 

Системные 

волевые 

качества 

личности. 

Классификаци

я средств и 

методов 

психологическ

ой подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные 

тенденции 

совершенствов

ания системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфически



 
й и 

интегральный 

продукт 

соревнователь

ной 

деятельности. 

Система 

спортивных 

соревнований. 

Система 

спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные 

функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая 

структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификаци

я спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогически

е средства 

восстановлени

я: 

рациональное 

построение 

учебно-

тренировочны

х занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочны

х нагрузок 

различной 

направленност

и; организация 

активного 

отдыха. 

Психологичес

кие средства 

восстановлени

я: аутогенная 

тренировка; 

психорегулиру

ющие 



 
воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановлени

я: питание; 

гигиенические 

и 

физиотерапевт

ические 

процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

восстановител

ьных средств. 

Этап  

высшего спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, 

содержание и 

пути 

патриотическо

го, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на 

занятиях в 

сфере 

физической 

культуры и 

спорта. 

Патриотическо

е и 

нравственное 

воспитание. 

Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфически

е социальные 

функции 

спорта 

(эталонная и 

эвристическая)

. Общие 

социальные 

функции 

спорта 

(воспитательн

ая, 

оздоровительн



 
ая, 

эстетическая 

функции). 

Функция 

социальной 

интеграции и 

социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальн

ый план 

спортивной 

подготовки. 

Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификаци

я и типы 

спортивных 

соревнований. 

Понятия 

анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной 

и 

соревнователь

ной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные 

тенденции 

совершенствов

ания системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфически

й и 

интегральный 

продукт 

соревнователь

ной 

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. 

Классификаци

я спортивных 

достижений. 

Сравнительная 

характеристик

а некоторых 

видов спорта, 

различающихс

я по 

результатам 

соревнователь

ной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогически

е средства 

восстановлени

я: 

рациональное 

построение 

учебно-

тренировочны

х занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочны

х нагрузок 

различной 

направленност

и; организация 

активного 

отдыха. 

Психологичес

кие средства 

восстановлени

я: аутогенная 

тренировка; 

психорегулиру

ющие 

воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановлени

я: питание; 

гигиенические 

и 

физиотерапевт



 
ические 

процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

различных 

восстановител

ьных средств. 

Организация 

восстановител

ьных 

мероприятий в 

условиях 

учебно-

тренировочны

х мероприятий 
 

 

 

V. 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». 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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); 

Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 



 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
№ 

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 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 



 

п/

п 
измерения единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 
(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 
 

 

Этап 

высшего 

спортивного  

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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ет
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о
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о
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к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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и

и
 

(л
ет
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1.  
Велосипед 

гоночный 

шоссейный 
штук 

на 

обучающе

гося 
1 2 1 2 1 1 1 1 

2.  
Велостанок 

универсальный 
штук 

на 

обучающе

гося 
- - 1 3 1 2 1 2 

3.  
Запасные колеса 

шоссейные 
комплект 

на 

обучающе

гося 
- - 1 2 1 2 1 1 

4.  
Камеры к 

соответствующи

м покрышкам 
комплект 

на 

обучающе

гося 
- - 3 1 4 1 8 1 

5.  
Покрышки для 

различных 

условий трассы 
комплект 

на 

обучающе

гося 
- - 3 1 4 1 8 1 

 

 

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). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта триатлон 

(приказ Минспорта России от 02.11.2022 № 906)  

2. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации".  

3. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

4. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

4. Примерная дополнительная образовательная программа  спортивной 

подготовки по виду спорта «Триатлон», утвержденная приказом Минспорта 

России от 06 декабря 2022 г. №1139. 

5. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил". 

6. Приказ Минспорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 

7. Всероссийский реестр видов спорта  

8. Интернет ресурсы: 

rhttp://minsport.gov.ru/ 

https://fcpsr.ru/  

https://rusada.ru/ 

 

 

 

Ознакомлен                                                                          А.В. Захаров 

                                                                                              Т.В. Брюханкова 

https://fcpsr.ru/

