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fоrrолнительпая образоватсльная программа спортцвIIой подготовкп
по виду спорта (<трпатлопr)

I. общие положепия

1. [ополнительная образовательная программа спортIIвной полготовки по виду
cllopTa (триатлоц) (даlее-Программа) предназначена для оргаIlизации
образовательной деятельЕости по спортивной подготовке IIо триатлону с учетом
совокуIIЕости минимальць]х требований к слортивной подготовке, определеннь]х

федеральным стандартом спортивной подtото8ки ло виду спорта (триатлон)l

утвержденным приказом Минспорта России 02 ноября 2022 года N9 906 (далее
Фссп).

2. ЦеIью Программы явJ]яется достихение сrrортивных результатов на основе
соблtодепия спортивtlых и педагогичеаких принцилов в учебно-тренировочном
процессе в условиях мtlоголетtlего, круглогодичного и tIоэтацвого процесса
сIIортивной лодготовки. BcccTopoнtlee физическое и нравственное развитиеJ
физическое восtIитание обучаIощихся. Повышецие сlrортивного мастерства
посредством организации систематIiческого участия обучающихся в спортивЁых
мероприятиях. Подготовка сцортивного резерва для сI1ортивных сборIiых команл, а
так)(е калров в области физической кульl)ры и спорlа

Наимеповаllие спортцвпых дпсциплип в соответствпи со Вссроссийским
рсестром видом спорта помер-код видя спорта <?Iриатлоц> - 0300005611я

наиме}Iование спортивной дисци[лины номер-код спортивЕой
дцсциtIлины

триатлоп 030001 1611я
триатлон - спрfiItт 0300021811я
триатлоп - эстафета (3 чел,) 0300031811я
триатлоII - эстафета (2 м + 2 ж) 0300041611я
триатлоll - длинвая лис,ганIlия (велоIопка 100-200 кп,r) 030005l8l1л
триатлон _ средЕяя дистанция (велогоЕка 80-90 км) 03001418tlл
триатлоп - кросс 0з0012181 lя
дуатлоIl 030008181lя
цуатлоп - сlIрипт 03000918]1rl
дуатлолI - кросс 0300lз18l1я
дуатлон - эстафета (3 чел.) 0з0010181 1я
aKBaI,.]lolI 0з00l1llJl]я

II. Характерпстика дополццтельцой образовательной программы спортивrtой
подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивцой подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих сIIортивпуIо подготовку, количество лиц, проходящих спортивIiую
лодготовку в группах на учебно_тренировочном этаrrе (этапе спортивной
специализации)



Этапы спортивной
лодготовки

Срок реализации
э,tалов спортивной
полготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходяцих
спортивную

полготовку (лет)

наполпяемость
(человек)

УчебIlо-тренирово.Iный этаII
(этап апортивной
специмизациц)

3-5 11 l0

Этап совершепствоваrrия
спортивноIо мастерства

не

ограЕI.Iчивается
l4 б

4, Объем дополццтельной образовательтIой программы спартивцой подготовки

Этапfiьй норматив

Этапы и годы спортивпой подготовки

Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной спецпalлизации)

Этап

совершеItствовапия
спортивного
мастерстваДо трех лет Свыше трех лет

колItчество часов в
цеделю 14 18 24

обшее количество часов
в год

,728
9зб l248

5. Виды (формы) обучения, примеtfiющиеся lrри реализации дополнитсльной
образовательной лрограммы спор l ивной подготовки

УчебЕо-трепировочцые зацятпя rrроводятоя со сформированной учебшо-
треЕировочной группой. Освоение Программы ооуществляется в рамках [роведелlия
учебно_тренировочllых и теоретических занятий (групповых, инливидуаLльных,
смешанных). !истанционные технологии обучеrrия примепяIотся цри возникновении
ситуаций угрозы жизни и здоровью обучающихся (эпидемии, режим повышенЕой
готовности), а также при отсутствии материально-технической базы по
производственIlым причинам (ремонтtlые работы, соревновательная деятельность).

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации
дополцительной образовательной [рограммы спортивцой подготовки усганавливается
в часах и не должна превыIцать:

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивцой специализации) - трех
часов;

- ца этапе совершепствоваflия спортивного мастерства - четырёх часов,
при проведении более одпого учебно-трелtировочного заня,t,ия ts один лень

суммарная продолжительность зацятий це должна соатавлять более восьми qасов.
Учебно-тренировочцые занятtUI Ilачиtiаются Ее рацее 08;00 часов утра и

заканчиваются це поздцее 20;00 часов. .Щля обучающихся в возрасте 16-18 лет
доцускается окончацие занятий в 21:00 час.



,Щля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса ts

организации:
1) объединяет (при необходимости) на временной основе у.rебно-тренировочные

группы для проведения учебно-тренировочных заIiJIтий в связи с выездом Tpellepa-
преrrодавателя на сrrортивные соревноваtiияJ учебно-тренировочные мероприятия
(сборы), его временшой нетрудоспособпости, болезнью, отпуском;

2) проводит (IIри необходимости) учебно-тренировочные заtIятия одновременно
с обучаIощимися из разных учебно-треtlировочных групп при соблIодении следуlощих
условий:

- непревышения разницы в ypoBlre [одготовки обучаlощихся двух спортивных
разрядов и (или) спортивных званий;

- непревыtцсция единовременпой пропускной способности с[ортивI,1ого
сооружеция;

- обеспечения требоваций по соблlодецию техники безопасиости.
В часовой объем учебно-тренировочного зацятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,
иЕструкторская и судейская практика.

Работа по иtIдивидуаlIьным планам спортивной цодготовки может
осуществляться Еа этаtlах совершенствования спортивного мастерства
и высшсго спортивЕого мастерства, а таюке на всех этагIах спортивной подготовки 8
период проведения учебно-тренировоцlых мероприятий и участия в сtIортивпых
соревцованиях.

Учебrrо-трснировочцыс меропрцятпя - мероприятия, включаIощие в ссбя
теоретическую и оргаЕизационцые части, и другие мероприятия по подготовке к
спортивЕым соревнованиям.

учебно-тренировочные мероприятця (сборы) проводятся в целях качественцой
цодготовки обучающшхся и повышения их спортивного мастерства. НаправлелIность,
содержацие и продолжительность учебно-тренllровочных мероприятий (сборов)
оrrределяется в зависимости от уровня подготовленности обучаrощихся! задач и рапга
предстоящиХ или прошедшиХ спортивных соревнований с учётом классификации
учебно-тренировочных мероприятий (сборов). Виды учебно-тренировочных
мероIIриятий и их предельная продол)штельцость IIо этаrIам спортивной подготовки
указаны в таблице.



Спортивrtое соревповаппе -
спортсменов I]о различным вI.1дам

Учсбпо-трслпровочлые пtеропрпя,гпя

состязание среди спортсмеЕов или комацд
сIIорта (спортив[rым дисциплиЕам) в целях

6

N п/гt
Виды учебно-тропировочпых

мероприятий

Предельная продолхительпость учебно-трепировочIIых
мероприя]ий по 1,1апalм спорlивlIоЙ подготовки

(количество суток) (без учета времени следоваIIия к
месry проведепия учебно_тренировочЕых

мероприятий и обратIrо)

Учебпо-тренировочпый

этап (этап спортивпоЙ
специatлизации)

Этап

совершенствоваяия
спортивноIо мастерства

l, Учебно-тренировочныс мероприятия по подIотовке к спортивным соревЕоваЕиям

1.1

Учебно-тренпровочвые
мероприятия по подготовке к
мехдународlым спортивцым

соревцованиям

2l

L2,

Учебпо-треrrировочные
мероприятия по подготовке к
чемпионатам России, кубкам
России, первенствам России

l4 18

1,з.

Учебпо_тренировочпые
меролриятия по подготовке к

другим всероссийским
спортивпым соревIIоваIIпям

14 18

1,4,

Учебно_треIйровочпые
мероприятия по подготовке к

официальпым
спортивным соревнованиям

субъекта Российской
Федерации

14 ]4

2, Специальные учебЕо-треЕировочЕые мероприятия

2.|.

Учебпо-тревировочные
vероприятия по общей и (или)

специальноЙ физическоЙ
подготовке

14 18

2,2.
восстаtlовительньте

мероприятия ,Що l0 суток

2.з,
Мероприятпя для

комплексного медициIiского
обследования

До З суток, Ео Ilе более 2 раз в
год

Просмотровые учебно-
треlrировочные мероприятия .Що 60 суток



выявлеция лучш9го участцика состязания), проводимое по утвержденпому его
организатором положеЕию (регламенту),

Обучающиеся наllравляются на спортивные соревнования на основании

утвержденного плана физкульryрць]х и спортивных мероприятий Организации,

формируемого в соответствии с Едицым каttендарным плаЕом межрегиональньlх,
всероссийских и междуtlародпых физкульryрных мероприятий и сIIортивЕых
мероприятий субъектов Российской Федерации, муниципаJIьцых образоваIrий и
соответствуiощих положений (регламентов) об
соревЕованиях,

официальных сrlортивцых

Требова1lия к участию в сIIортивIIых соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучаrощихся

положениям (регламентам) об официальных спортивцых соревнованиях согласно
Едицой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "триатлон";

- наличие медицинского заключения о доIIуске к участию в спортивных
соревнованиях;

- соблIодецие общеросаийских аtlтидопинговых правил и ацтидо[инговых
IIравил, утверr(деtlных международIrыми антидопинговыми организациями.

.Щля участия в соревtlованиях от вссх соревнуIощихся ctlopтcMeвoB требуется
исt]ользоваlлие стартовых костюмов в соответствиll с правилами вида спорта
<Триатлон> (п.2.8,З Правил, утверrкденных приказом Минспорта России от 11 августа
2017 г, N 743).

6. Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебuо-тренировочный rtроцесс
в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом,
включая период самостоятельцой IIодготовки IIо индивидуальцым планам спортивной
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-трепировочнога Ilроцесаа,
при вклrочении в учебно-тренировочный гrроцесс аамостоятельной подготовки ло
индивидуальному Плаtlу сцартивной подготовки, ее продолжительность составляет Ее
менее 10oZ и це более 20oZ от общего коллгIества часов, предусмоlрснItых годовым
учебпо-тренировочным плапом. Самостоятельвая работа обучаюцихся цаправлена на
развцтие их творческой инициативы! самостоятельностиl отвотственности,

7

Объслr соревttовtt,гсльпой лсяl,ельпOс,гп

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Учебно-трепировочЕый этап (этап
спортивЕой специапизации) Этап

совершеI{ствования спортиввого
мастерства

,Що трех лет
Свыше трех лот

КоЕтрольные l] 10 |2

Отборочrlыс 2 4 4

основпые 2 з 4



оргацизовацности, усвое}lия и закреплсния знаций, умений и Еавыков, На
самостоятельное обучение предпочтительцее выносить такие предметtlые области как,
теоретическая rrодготовка, общая физическая [одготовка. Годовой учебно-
тренировочный план оlrределяет объем учебно-тренировочной нагрузки по видам
спортивной подготовки и иным мероприятиям, распрсделяет учебно-тренировочное
время! отводllмое tla их освоецие по этапам спортивной подготовки и цо годам
обучения.

Годовой учебно-тренировочrrый план представлеп в IIрилоrкении 1 к Программе,
Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом цункта 15 ФССП по виду
спорта (триатлон)), IIриложений ]Ф 2 <Объем доIIолцительной образовательной
программы аI]ортивной подготовки) и М 5 (Соотцошение видов спортивrrой
подготовки и иных мсроприятий в структуре учебно-тревировочцого процесса на
этапах с[ортивной подготовки> к ФССП по виду спорта <<триатлон).

.Щля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного rrроцесса;
1) опрелеляются сроки начала ц окончания учебно-тренировочцого процесса с учетом
сроков lrроведения физкульryрных и сrrортивных мероrtриятий (далее - сrtортивный
сезоц), в которых плацируется участие обучающихся.
2) проводится учебно-тренировочцый rIроцесс в соответствии с учебно-
треIlировочнь]м планом круглогодичной подготовки, рассчитанцым исходя из
астрономического часа (60 миrтут).
3) используются следующие виды плаЕирования учебно-тренировочного процесса: -
перспективное, цозволяющее оrrределить сроки реализации Программы с учетом
олимпийского ццкла;
- ежегодцое, [озволяIощее составить плаЕ проведения гру[повых и индивидуальных
учебно- t реllировоч ных заня] ий. промеж)точной аттсстаuии;
- еr(еквартальное, Позволяющее спланировать работу по Проведению индивидуальных
учебно-тренировочцых занятий, самостоятельную рабоry обучаrощихся по
индивидуальным планам, учебцо-тренировочные мероприятия (сборы), участие в
сIIортивных соревцованиях ц ишых физкульryрных мероrrриятиях;
- еr(емссячцое, составляемое не лозднее чем за месяц до tJлацируемого срока
проведсния учебно-тренировочttых занятий, tsключаlощее инсtрукторскую и
судейскую практику, а также мсдико-восстановительные и другие мероIIриятия,

7. Календарный план воспитательной работы

Главной целью воспитательной работы является воспитание личЕости, развитие
физических возможностей человека, приобретение им уменцй и зtlаций в области
физической культуры и спорта в целях формирования всесторонце р.ввитого и
физически здорового человека а высоким уроtsнсм физичсской 

- 
кульryры, а ,гаit с

восIIитацие высоких моральных и цравствеtiных качеств, чувства патриотизмаl
воловых kariecTB у обучаIощихся, Восцитательrrая работа проводи,rоя в процессе
учебно-трепировочных занятий, соревнований и имеет следуlощце основные задачи:
- воспитание у обучающихсЯ патриотизма! понимация значения занятий физической
кульDрой и спорtом в социальной жизни государства:
- воспиIание сознательного отяошения к учебно-тренировочному цроцессу как
средству гармонического развития личцостц человека;
- воспитапие коллективизма, привычки к труду, самоотвержснности, этлlческих норм
поведеция как черт характера;



- вовJlечение обучаIощихся ts ак,гиввую обществеlIIlуIо хизць, восllи,rание чув;iва
цаставцичества.
Воспитательная работа проводится в форме:
- лекций и бесед о международной политике и внутренлIей жизни нашей страны; -
изучения истории своего города, области, экскурсий по родному краю;
- посещсЕия историческцх меат, памятников боевой и трудовой алавы в местах
проведения соревнований;
- встреч со знаменитыми лIодьми, с[ортсменами и тренерами, лучшими выIIускниками
школь1;
- пропаганды традиций российского спорта;
- вовлечения юных сuортсменов в общественно полезЕый труд;
- участия в IIоказательных выступлениях и мемориальных соревнованиях;
- IIривлечения учащихся сIIортивных lцкол к оргаIlизации спортивно-массовой работы
в общеобразовательных школах и других учебных заведениях, инструкторской и
судейской IIрактике] ,

- индивидуальных бесед, разъяснения, убеждеция и принуждения, воздействия,
тренерского совета.
Важнейшим элементом восtIитательной работы является личный пример тренера-
преподавателя и его роль в четкой оргаЕизации всего учебно-тренировочЕого IIроцесса
и всех заплаIlированных меролриятий,

Калецдарный I1лан восtlитательцой работы IIредставлен в прилоlкении 2 к
Программе.

8, План мероприятий, напраsленный на предотвращение доIlинга в сцорте и
борьбу с ним

Теоретическая часть

В соответствии с ч .2 ст, З4.З Федерального закона от 4 декабря 2007 г. Ng329-ФЗ
<О физической культуре и сrlорте в Российской Федерации> оргацизации,
осуществляющис спортивнуIо подготовку, обязаны реализовывать меры по
прсдотвращению доrrинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с
лицамиl проходящими с[ортивпую IIодготовку, занятия, lla которых до цих доводятся
сведения о [оследствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об
ответственности за наруIUение антидоIIинговых IIравцл; знакомить лиц, проходящих
спортивную подготовку цод роспись с локальпыми нормативными актами, связанными
с осущеатвлением спортивной подготовки, а также с антидопипговыми правилами по
соответствующим виду или видам сrrорm. Меры, направленные на предотвращение
применения доцинга в спорте и борьбе с нцм, включают следующие мероприятия:

- [роведение ежегодных семинаров/лекцийуроков/викториц для спортоменов и
пераонала спортсменов, а таюке родительских собраний;

- ежегодцое обучение ответственных за ацтидоцинговое
организациях, осуществляIощих спортивную цодготовку;

- ежегодцая оцеЕка уровня зtiаний.

обучение в

Всемирный антидопинговый Кодекс явля9тся осноRополагаIошим и
универсальцым документом, на котором 0ацовывается Всемирная ацтидо[инговая
llрограмма в спорте. Антидогrинговые правила, как и правиJlа соревноваций, являIотся
сIIортивцымИ правилами, по которым проводятся соревнования, Спортсмены
лринимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать,



!опилlг определяется как совершение одriого или Еескольких нарушений
антидопицговых [равил. К нарушеЕиям антидопинговых правил относятся:

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

2, Использование или rrопытка исrrользования спортсмецом за[рещенной
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отк;lз или неявка спортсмена Еа процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка Irредоставления

мсстонахо)цдеЕии.
иlIформации о

5. Фальсификация или попытка фальсификации лIобой составляtощей долинг-
контроля со стороIlы спортсмена или ицого лица.

6. Облалание запрещенной субстанцией или запрсщенпым методом со стороны
спортсмена или персоцала спортсмеша.

7. РаспростраЕение или цоlrытка распространсЕия лIобой за[рещенной
субстанции или залрещенцого метода спортсмецом или иным лицом,

8. Назначецие или ttопьпка IIазначеЕия спортсменом или иIlым лицом любому
cгIopTcмetty в copeвIloBaTeлbнoM rrериоде запрещенпой субстацции или запрещеIIцого
метода, или нalзЕаrlение или попытка назначения любому спортсмену во
внесоревновательном rrериоде запрещенной субстанuии или запрещенного метQца,
]апреIllенноIо во внесоревнова l ельный период,

9, Соучастие или попытка соучастия со стороцы ctlopTcмella или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны сrrортсмена lrли иного лица.
l 1, !ействия спортсмена или иtlого лица, Еаправлепные lia восrrрепятствование

или преследование за предоставлецие информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует (принцип строгой оIветствеtпIости).

персоttальной обязацностью каждого спортсмеца является недопущение IIопадания
заrtрещенной субстанции в его организм, а также IIеиспользование заlIрсщсцпого
метода. Всемирцое антидопиtlговое агентство обращает особое внимание ва
цспользование спортсменами пищевых добавок, так как во многих страцах
правительства це реryлируют соответствующим образом их производство. Это
означает, что ингредиентыJ входящие в состав преIIарата, могут не соответствовать
субстапциям, указацным на его упаковке. Информация о видах нарушений
антидоципговых IIравил, сервисах по лроверке препаратов, рисках исIIользовация
биологически активtlых добавок, процедуре допцнг-коIlтроляj а также о докуменIах!
регламентирующих ацтидоrrинговую деятельность, долlкна быть размещена на
информационном стенде организации, осуlllествляющей спортивнуttl подготовку.
Также доляtен быть акryализироваrr раздел (АЕтидопиЕг)) на сайте оргапизации со
всеми необходимыми материаJIами и ссылками на сайт РАА @усАдА>,

Плап апr,идопиllговых мероIIрилтпй

Этап
спортивпой
подготовt(и

Виды
лро.раммы Тема

ответственпый за
проведение

меропDиятия

Сроки
проведения

Учебно-
тренI,Iровочный
этап (этап

1,Веселые
cтap'l ы

<Честная игра>
Тренер-

преподаватель 1 раз в год
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спортивной
специмизации)

2,онлайп
обучение на

сайте РУСАДА

<I{епности
спорта>
7-13 лет

кАнтидопингов
ый онлайЕ -

курс))
с 14 лет

Обучаюцийся
Тренер-

преподаватель 1 раз в год

3.
Аптидопинговм

викториfiа
(Играй честно))

по согласованию с
от]]етственвым за
антидопиЕговое
обеспечениs в

Dеrионе

По
Еазначеяию

4. Семинар
(ВIIдь1

нарушений
аIlтидопинговы

х правилD

по согласовавию с
ответствеiifiым за
аятидопиllговое
обеспечеЕие в

региоЕе

2 раза в rод

Этап
сов9ршенствов
ания
спортивного
мастерства

1.онлайЕ
обученио на

сайте РУСАДА

Обучаюцийся
Тренер-

преподаватель
l раз в год

2. Семипар

(Виды
нарушепий

антидопипговы
х правил)

по согласовмию с
ответствеЕIIым за
антидопиЕговое
обеспечеЕие в

регионе

2 раза в год(Процедура

долинг
контроля))

(Подача
запDоса на ТИ>

<Система
АДАМСD

з.
Образовательны
е мероприятия

в соответствии
с ежегодIlым

лланом-
графиком

оргalнизации

по согласованию с
оргаIIизаторами

мероприятия

1-2 раза в
год

на основе вышеуказанцоrо цлана ежегодно составляеl.ся план-график
аптидопинговых мероприятий в оргаЕизации, осуществляющей программу спортивной
подготовкиl и гIодаётся на согласование ответственному за антидопинговое
обеспечение в региоЕе ежегодно до 1 декабря.

Для создания среды, свободной от до[ингаJ и поддержания уровця
образоваIIности обучающихся rI треперов-преIIодавателей ца постоянцой основе
реализуIотся образовательные программы со спортсменами и тренеров-
преподавателей на обязательной основе в соответствии с ежегодным плаtlом-графиком
антидопинговыХ мероцриятий в организации, осуществляющей сttортивнуIо
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подготовку.

Определеппя термипов

Днтпдопппговая деflтельпость
информирование, планирование распределеriия
тестирования, управление Биологическим
тостироваЕия, оргаIlизация анализа проб,

антидопинговое образование и
тестов, веденис Регистрируемого пула
IIаспортом сIIортсмена, проведеtiие
сбор информачии и проведение

расследований, обработка запросов на получение Разрешсния на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполtlе]lия
tlрименяемых последствий Еаруцеflий, а также иные меролриятияt связанные с
борьбой с допингомJ которые осуществляются ан,tидопицговой оргавизацией или от ее
имеЕи в цорядке устацовленном Всемирный антидо[инговый кодексом и (или)
международцыми стаriдартами.

Аптидопипговая оргацпзацпя ВАДА или Подгrисавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил! Еалравленньж на инициированиеJ вцедрение и

реализациtо лIобой части процесса До[иtiг_коцтроля. В частности, АнтидоIIинговыми
оргаЕизациями являются Мелqдународный олимпийский комитет, Междуrrародный
IIаралимI]ийский комитет, другие Организаторы кру[ных спортивных мероIlрияlий,
которые проводят Тестирование яа своих Спортивных меро[риятиях, Междупародные
фелерачии и Национальцые антидопинговые организации,

ВА!А - Всемирное антидопинговое агеЕтство.
ВrlесоревrrоватоrьЕый период - любой период, который не является

соревновательным.
Всемирвый ацтидоцинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и

универсальцый докумеlIт, ца котOром осцовывается Всемирная антидоrrинговаrl
программа в спорте. цель кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с
допингом в мире путем объединения основных элемеtIтов этой борьбы.

Запрещеrrrrая субстаrrция - любая субстанция или класс субстацций,
приведенных в Запрещенном сrrиске.

Запреrцеrrrrый сццсок - сlrисок! устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и Запрещеuных методов.

ЗапрещеIIIIый мстод любой мстод, цриведенный в ЗаIIрещенном аписке,
Персоцал сцортсмеlIа - лобой ,rренер, инструктор, менеджер, агент, персоIrtLл

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский I1ерсонал, родитель или
лIобое иное лицо, работающие со спортсмевом, оказываIощие ему медицинскуIо
помощь или помогаIощие спортсмену при подготовке и в участии в сIIортивных
соревнованиях.

РУСДДА - Российское антидопицговое агентство <РУСА{А>.
Соревrrователыrый период _ период, цачинающийся в 2З:59 накануне лtlя

сI1ортивного соревIIования, на коlором заIIланировано участис слортсмеtlа, и
заканчиваIощийся в момент окоцчания соревнования или rrроцесса отбора проб,
относящегося к данflому соревцованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмеrr любое лицо, зацимающ9сся спортом Еа международцом уровце
(как это установлено каrr<,цой Международной фед9рацией) или национальном уровне(как это установлепо ка)кдой Национальной аЕтидопинговой организацисй),
Антидопинговая организация имеет право по собственltому усмотрению применять

12



антидопиЕговые правида к спортсмецуl который Ее является спортсменом ни

меIцуцародногоl ни национального уровIrя, расIIростраtlяя ца ttего определение
(Спортсмен). В отцошении с[ортсменов, которые не являются спортсменами ни
международного, Iли национаJ]ьного уровняJ Днтидо[инговая организация может
действовать следуIощим образом: свести к миIlимуму тестирование или rte rrроводить
тестирование вообще; анализировать пробы не на весь перечень ЗапрещеIлпых
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации' о
местоцахождении или вообще не требовать ее предоставления; ве требовать
заблаговременной подачи запросов на разрешения на терапевтическое ис!ользование.
Однако если спортсмен, tlаходящийся под юрисдикчией АнтидопинI,овой организации
и высryпающий ца уровне нижс международцого и цациональЕого, аовершает
нарушение антидопинговых правил, предусмотреIiное в статьях 2.|, 2.З или 2,5,,lo к
цему применяются Последствця, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и
2,9, а таклtе для проведепия информационных и образовательвых lrрограмм
сIIортсменом является любое лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией лIобой
IIодписавrцейся стороны, правительства или другой спортивной оргапизации, KoToparl
rlриняла Кодекс.

9. Планы инструкторской и судейской rlрактики

Ипструкторская и судейская rrрактика [роводится с целыо получеitия
обучаIощимися знанriй и навыков иLIструктора по спорry и судьи llo clrop,ry для
последующего привлеrIения к ицструкторской и судейской работе при оргапизации и
IIроведеЕии спортивцых мероIIриятий и сIIортивнь]х соревrlований. Навыки
организации и проведеция занятий и соревнований приобретают на всем I]ротяжении
мlIоголетней I]одготовки в цроцессе теорстических занятий и практической работы в
качестве IIомощника тренера-прецодавателя, помощника судьи, секрстаря,
самостоятельного судейства. Работа осуществляется Еа практических текущих учебно-
тренировочных занятtlях, коцтрольно_тестовых мероIIриятиях, сrrартивно-массовых
мероприятиях и с[ортив[lых соревнованиях. Одной из задач отделения триатлоtlа
является подготовка обучающихся к роли [омощцика тренера-преподавателя,
инатруктора и активцого участника в организации и проведеЕии соревнований по
триатлону. Реtцецие этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочпом
этапе и продолжать ицструкторскую и судейскую практику на всех IlоследуIощих
этапах подготовки. Обучаюциеся учебЕо-тренировочных групп доЛ)кны овлад€ть
принятой в триатлоне терминологией и уметь проволить строевые и порядковые
упраr(ЕеЕияJ овладсть осповными методами построения учебно-тренировочного
занятия: разминка, основнaш и заключительная части. Уметь выполнять обязанности
дежурпого по группе (подготовка мест занятий, получеЕие необходимого ицвеЕтаря и
т,д.).

На учебно-тренировочном этапе пеобходимо цаучить обучающихся
самостоятельIiому ведепию дневника учебно-тренировочных и соревновательных
цагрузок, регистрировать результаты тестирования физических качеств и
соревLIовательной техники. Большое вЕимание уделяется ацализу соревнований,
обучаоциеся долr(ны Еаучиться объективцо оценивать свои оцльцые и слабые
стороЕь1, сознательно отЕоситься к рекомеЕдациям треЕера-преподавателя. Привитие
судсйских Еавыков осУществляется путем изучения [равI,lл соревнований,
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привлечения обучающихся к непосредственному выIIолнецию отдельных судейских
обязанноатей IIри проведении соревIIований в своей и других гру[пах,

I-Ia этапе совершепствоваIlия спортивlIого мастерства обучаIощиеся долпlны
уметь подбирать осtlовные yпpanшeнLlrl для разминки и самостоятелы{о проводить ее
[о заданию треIrера-[реподавателя, правильно демонстрировать техцические приемы,
замечать и исправлять ошибки при вь]полнении уrrражцеций, самостоятельно
составлять конс[ект занятия и комплексы учебцо-тренировочцых занятий для
различцых частей урока: размиЕки, основной и заклlочительной частей; лринимать
участие в судействе соревнований.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и rrримененцrt
восстановительцых средств

Программа медицицскrrх осмотров лиц, занимаюцихся физической культурой и
спортом осуществляется в соответOтвии с Приказом Мипистерства здравоохранения
РФ от 23 октября 2020 г. Np 1144н <Об утверllцецци порядка оргацизации окilзаtlия
медицинской цомощи лицамj занимающимся физической кульryрой и спортом (в том
числе при подготовке и rrроведонии физкультурньтх меро[риятий и сrrортцвttых
мероприятий), вклIочая порядок медицинского осмотра лиц, желающих Ilройти
спортивную подготовку, зациматься физической кульryрой и спортом в оргаЕизациях
и (или) выполнить Еормативы испытаций (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса <<Готов к труду и обороЕе) (ГТОD и форм медицинских
заклIоченцй о допуске к участию в физкульryрrrых ц спортивIlых мероприятиях), в
порядке, устаIlовленцом исполнительЕым оргацом государственной власти Тюменской
области в сфере злравоохрапенrrя.

план медиццнских, медико-биологических мероприят:иi4 и прцмецения
восстановительных средств указан в таблице.

Этап спортивпой
подготовки Меропрttятия Сроки проведения

Учебltо-
треЕировочЕый этап

ВрачебЕо-пелагогические наблюдения В течение года

Предварительные медиципские осмотрц При определении допуска
к мероприятиям

Периодические медицинские осмотры
(в том числе по углублентIой проrрамме
медицивского обследоваIIия)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медициЕские
обследоваЕия В течение Iола

Примевение медико-биологических
средств В ,1ечение гола

ПримеЕевие педагогических средств В 'гечение года

IIримепение психологических средств В тсчепrrе года

Применеяие гигиепических средств В течепие года

Этап ВрачебЕо-педаIогические ЕаблIодения В течеЕие Iода
совершенствования Предвари'гельпые медицинские осмотры При определепии допуска
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СПОРТИВЛIОГО

мастерства
к N{ероприятиям

Периодические медицинские осмотры
(в том числе по углублецпой проIрамме
медицицского обслсдоваrrия)

l развбмесяцев

Этапные и текущие медиципские
обследования

В течение года

Примепение медико-биологических
средств

В течсние года

Применение педагогич9ских средств в течение года

Прttмевение психологических средств В t'ечепие го,]а

Применеппе гrrгиенических средств В тсчевие года

III. Система ковтроля

ll. По итогам освоения Программы применительно к этапам сrrортивной
подготовки лицу, проходящему агrортивную rrодготовку (далее - обучающийся),
Ееобходимо выцолнить следующие требования к результатам прохоIцения
Программы, в том числе к участиIо в спортивных соревнованиях:

1 1.1. На учебно-треIrировочном этапе (этапе спортивпой специализации):
повыlцать уровень физической, технической, тактической, теоретической и

психологической подготовлеIlности;
изучить IIравцла безопасности при зацятиях видом с[орта ''триатлон'' и успешно

применять их в ходе [роведеция учебно-тренировочных занятий и
участия в сIIортивных соревцованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных ]аняrий;
изучить основные методы самореryляции и самокоtIтроля;
овладеть общцми теоретическими знаниями о правилах вида с[орта ((триатлон'';
изучить антидоIlицговые правила;
собlrюдать автидопиtlговые правила и не иметь их нарушеЕий;
ежегодно выполнять коцтрольцо-[ереводflые нормативы (испыталrия) по Rидам

спортивцой [одготовки;
приtlимать участие в официальньж с[ортивньж соревнованиях;
[олучить уровень спортивноЙ квалификации (спортивныЙ разряд), необходимьlЙ

для зачисJlения и перевода lla этап совершенствоваtlия спортивIIого мастерства.
l 1,2, На этапе совершеЕатвоваttия сIIортивного мастерства:

цовышать уровець физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовлецности;

соблIодать режим учебЕо-тренировочцых занятий (включая самоатоятельную
подготовку). спорl ивных мероприятий. восстановления и пи.]ания;

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помоци;
овладеть теоретическими знациями о цравилах вида спорта ''триатлон'';
выполни гь план индивидуальной лодготовки,
закрепить и углубить зЕания антидопиtiговых правил;
соблюдать аЕтидопицговые правила и gе иметь их нарушений;
ежегодно выIIолнять кон.rрольно-[ереводцые нормативы (испытания) [о видам

спортивной подготовки:
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Ilоказывать результаты, соответствующие присвоевию спортивного разряда
(к Iдидат в мастера c[opTD)! не реже одноIо раза в два года;

принимать участие в официадьных с[ортивных соревнованиях, в том числе в
межрегиоцаJIьных с[ортив}Iых соревцованиях;

получить уровень спортивцой кваrlификации (спортивIiое зваI]ие)J Ееобходимый для
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

12. Оценка результатов освоения Программы соrrровох(дается атIестацией
обучающихся, проводимой организацией ца основе разработапных комплексов
контрольных упражнений, а такжо с учетом результатов участия обучающегося в
спортивI]ых соревнованиях и достижения им соответствующего уроRня сIIортивной
квал ифика чии,

13. Контрольные и коЕтрольно_переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки уровень спортивЕой квалификации обучающихся flо годам и
этаrlам спортивцой подго,tовки IIриведены в таблицах ниже,

Нормативы общей физической п спецпальной физичсской подготовки и уровеIIь
спортивной квалцфикацпп (сцортпвIIые разряды) для зачпслеrtия и перевола па
учебrrо-треtrшровочный этап (этап спортпвlrой спеццализации) Iro виду спорта

<(Tриатлоц),

N

п/п
Упраltпения ЕдиЕица измерепия

Нормаr,ив

loiIomll левупIки

1. Нормативы общей физической подготовки

l.] Беr,rlа 60 lt с
не более

10,9 11,3

1.2. Бег на 2000 м мин! с

1le болсс

10,2 12.10

l,з.

сгибавие и
разгибание рук в

упоре лежа на
полу

количество раз

lte мснсе

1] ,7

|.4,
Прыжок в длипу
с места толчком
дRумя Еогами

см
нс меЕее

150 135

2, Нормаrивы спечиальной фи jической подIоговки

2.\ Плавацие 200 пr мин, с
не более

3,50 4,10

2,2.
Выкрут прямых

рук вперед_назад.
Ширина хвата

см
Ее более

65 60

3, Уровень спортивной квмификации

з.1 Лериод обученtя на этапах спортивяой слортивные разряды - 'третий IоноIuеский
спорlивный рi'rряд". "вlорой lоношеский
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подготовки (до трех лет) спортивЕый разрядl|, "первый юяошеский

спортивIlьIй разряд|l

з.2.
l [сриол об1 ,tсния Ilx 11апа\ спор lи вIlой

подго't'овкlt (свыше ,[рех лет)

спортивные разряды - "третий спортивный

разряд", "второй спортивньтй разряд",
"первый спортивный разряд"

Балльпая cIicTcпIa оt(сllпвапия выrtолIIепия коптроJIьпых п коIlтрольпо-
псрсводпых порýlа'l'uвов (tlсlIыrапиЙ) обу.rающпхся для зачислсtIил lIa учсбll()-

'l'рсtrировочttый этлп (этап спортивllой спсllиilлllJarl(ии.) по вl!ду спорта
лоц),

N

п/п
Упраrоlепия

ЕдиЕица
измерепия

Нор lагив

IонопIrl
количес,[l]о

баллов левушки
количество

баллов

1, IIорп,тативы общей (lизической полготовки

1,1 Бег lra 60 м с
пе более l0,9 не более 11,3

>10,9 0 >11,3 0

10,5-10,9 1 10,9-11,3 1

10,1-10,4 2 10,4-10,8 2-

< l0 < 10,з з

1,2. Бег Еа 2000 м мин, с
rtе более 10,2 не более 12,10

> l0,2 0 >12,l0 0

7,з0-10,2 l 8,30-12,10 1

7,20-,7,з0 2 8,0-8,з0 2

< 7,20 < 8,0 з

l,з.

сгибацие и

разшбацие рук
в упоре леr(а па

полу

количество

раз

не менее 13 Ее Mellee 7

<1з 0 <,7 0

1з 1
,/

l

14-19 2 8- 14 2

>20 >15 з

1.4,

Прыжок в
длину с места
толчком двумя

погами

см

не менее 150 Ее менее 1з5

<l50 0 < 135 0

150-169 1 135-159 l
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170-184 2 160_170 2

> 185 3 >170 з

2, Нормативы специальной физической подготовки

2,1, IIлавыIие 200 м мипj с

не болсс З,50 вс более 4,10

0 >4,10 0

з,l0-з,50 1 3,50-4,10 1

2,5l _з,10 2 з,] l -з,50 2

< 2,50 з < з,з0 з

2,2,

Выкрут прямых

рук вперед-
назад. ШириIrа

хвата

cn!

не более 65 пе более 60

>65 0 >60 0

51-65 1 46-60 1

,11-50 2 з6_45 2

з5_40 з зO_з5 ]

3. Уровепь спортивной квалификации

з,1

Период обучепия на этапах
спортивной подготовки (до

трех лет)

спортивпые разряды - "третий юпошеский спортивный
разряд", "второЙ IоЕошескиЙ спортивltыЙ

разряд", "первый юношеский спортивный разряд''

з.2,
Период обучения на этапах

спортивной подготовки
(свыше трех лет)

спортивЕые разряды - "третий спортивный разряд'',
"второй спортивный разряд", "первый спортивный

разряд"

Норлrаr,ивы обtrlсй физи.rеской и специальпой физп.rеской подr.о,t,овки
и уровспь сlIортпвIrой кваJIифпкаItии (спорr.ивпые рirзряды) лJIя ]ачцслспия и
llсревола пл этап совсрцrспствоваппя спортпвIIого MacTepc,r ва по l]илу спор.га

лоп)
м
п/п Упражнения Единица измерепия

Норматив
девуш

ки

1, Нормативы общей физической подIотовки

l,I. l Бег на 60 м с
не более

9,6 l0,6
\.2, Бег на 2000 м 11иII, с

пе более
8,00 9,00

1,з.
Сгибаuие и разгибапие рук в упоре

лежа на полу колцчес1во раз
lie мсЕее

24 10

1.4,
Прыжок в длипу с места толчком

двумя ногами см пе NIcнee

190 160
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2. Нормативы специапьпой физической tIодготовки

2.1 ll]Ial]aoпe з00II мин! с

gе более
4,3 0 4.50

2,2.
Выкрут прямых рук вперед-Еазад.

Шириltа хвата
см

не более
65 60

3. УDовець споDтивпой квалиtЬикации
з,1 СпортивIIый разряд (кдIдидат в мастера спорта)

БаллыrаЯ сI|стсмд оl(сtIивllпltя выIIоJIIIеtIия коптролыIых И коп,l.роJIык)-
псрсаодпых пор]uа,tивов (llспытаIIий) обучаlощихся ллл зачисJIсrIия IIа этilIl

cl0всрцlспствовация спортивцого мастерства по видY споDта (с.Dиатлоп)

N

п/п
Упражпения

Елиница
Норматив

измерепия юноши
количество

бмлов девушки
количество

баллов

1. Нормативы общей физичсской полготовки

1,1. Ijег lla 60 м с
не более 9,6 не более 10,6

>9.6 0 >10,6 0

9,6 ] l0,6 l

9,1 2 10,0 2

<8,1 з <9,3 з

1.2, Бег на 2000 м мип, с
не более 8,0 пе более 9,0

>8,0 0 >9,0 0

tJ,0 1 9,0 1

,7,20
2 8,10 2

<6,50 з <7,45 з

l.з,

сгибание и

разгибание рук
в упоре лежа на

цолу

количество

раз

не менее 24 не мепее l0

<24 0 <10 0

24 l l0 1

з0 2 l4 2

>з0 з >\4 ]

1,,1,

Прыr(ок в

длипу с места
толчком двумя

ногами

не менее l90 ле пtенее 160

<150 0 < l60 0

150_] 85 l \60-|74 1
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186- 199 2 175-185 2

>200 ] > l85 з

2. Нормативы специапьной физической подIотовки

2.1 lIхавание з0011 мив, с
Ее более 4.з0 не более 4,50

4,з0 0 4,50 0

4,11_4,з0 i 4,з6-4,50 1

],45_4,10 2 4,2|-4,з5 2

<3,44 з <4,20 ]

2.2.

I3ыкрут прямых

рук вперед-
назад. Ширица

хвата

cI,1

rte болес 65 нс более 60

>65 0 >60 0

51-65 1 46-60 l

41-50 2 з6-45 2

з5-40 з зO_з5 з

3, Уровень спортивной квалификации

з,1 Спортивпый разряд <капдидат в мастера спорта)

к зачислению рассматрцваются кандидаты, набравшие Еаибольшее количество
баллов при суммировации lrоказателей всех выполненных упражнений,

минимацьный балл для рассмотрения кацдидата к зачислеtlию: б баллов -
lопоши, б баллов - девушки,

при невыполнении одного из упражнений или выtlолllеции на <0>> баллов
каЕдидат не рассматривается к зачислению.

в случае, когда цссколько каЕдидатов набрали равное количество баллов,
являIощllхся шаивысшим по сравпецию а другимиl решение по оIIределецию кандидаl.а
к зачислOнию rrринимается следующим образом: к зачислению рассматривается
кандидат, набравшцй наибольшее количество баллов в упралtнеции плавание 200 м
(300 м) и бег 2000 м. В случае сохранения равенства rrабранных бмлов у лавных
кандидатов, к зачислениIо рассматривается кандидат, набравший наибольшее
количество бмлов в сумме упражцений: 200 м (З00 м) плавание и 2000м бег
(суммируется результат в минутах, наименьrцая сумма предпочтительна).

IV. Рабочая программа по виду с[орта триатлоIл

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по кФкдому
эmпу сtIортивцой IIодготовки. Рабочая программа составляется тренером-
IIреподавателем на каr(дый реализуемый этап спортивцой подготовки по виду сцорта
(триатлон)) на основании прOграммЕого матерцала в соответствии со струкryрой и
содержанием рабочей црограммы.
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В спортивной подготовке Iриатлоцистов ставятся и решаIотся задачи
физической (общей и специальной), техничсской, теоретической, такти.Iеской,
психологической rrодготовки. Общая физическая подготовка (ОФП) - прелставlrяет
собой tlрOцесс всестороlлнего ра:}вития физических способностей, не специфичных для
избранного вида спорта, но так или иначе обуслав.пиваIощих успех спортивной
дсятельности. Специальная физическая подготовка (СФП) - направлена на развиIис
физических способrrостей, отвечаtощих спечифике избраш{ого вида сlrорта, При зтом
оflа ориеЕтироваца на максимальцо возможнуIо сте[ень их развития.

Техпическая подготовка направлена на обучение технике движеЕий и доведения
их до совершенства. Спортивная техника это способ выполнения спортивного
действия, который характеризуется оIIредеденной степенью эффективности и
рациоцll'lьцости IIспользоваtlия обучаrощимся своих психофизических возможностей.
Тактическая IIодготовка направлена на овладение СIIортивноЙ таItтикой и дости)кение
тактического мастерства в избранпом виде спорта,

Тактика - совокупrrость форм и способов ведения спортивной борьбы в условиях
соревновапий.

Теоретическая подготовка - это процесс освоения, приобретения обучаrощимися
сI1ециlцьных знаI{ий, необходимых в спортивной деятельностиl с ЕаправлеI]ностыо на
расширенце познавательЕого интереса и необходимого запаса зIlаний в области обцих
и специаlIьных основ с[ортивцой тренировки, на осмь]сленис сути спортивной
тренировки, цепосредственно связацных с ней явлений, лроцессов и ца развитие
инIеллектуальных сlIособностей, без которых невозможllо достюкепие высоких
спортивных рсзультатов.

Теоретическая полготовка это IIедагогическиЙ процесс повышения
теоретического уровня обучающихся! вооружеиие его определецными зцаниями и

умециями использовать их в учебно-тренировочных занятиях и сцортивных
аоревнованиях.

Психологическм подготовка - совокулпость лсихолого-пелагоfических
мероприятий и соответс,lвуIощих условий спортивной деятельtIости и жизни
обучающихся, наrrравленцыХ на формирование у IIих таких rrсихических фупкций,
процессов, состояний ц свойств личности, которые обеслечивают успешное решение
задач учебно-тренировочного процесса и участия в сорсвцованиях. Психологичссi<ая
IIодготовка - это цедагогический и воспитательный [роцеас, цаправленный на
формирование, развитие и соверlцецствовацие свойств психики обучающихся,
пеобходимых для успешной учебно-тренировочной деятельности и выступления на
соревнованиях.

Современное представлеЕие о планироваlлии годичных ццклов
связано с се определенной структурой, в которой выделяются микроциклы,
и макроциклы.

Учебно-тренировочный этап (УТ) (этап спортивной специализации)
тренировочноМ этаtIе подготовкИ рсшаются следуlощие задачи: -
недостатков в уровне физической подготовленности;

_ совершенствование техццки плавания всеми способами:
_ освоение и соверIценствоваtlие техники бега на средние дистанции; - овладение

и аовершешствование техники езды на велосицеде;
- планомерное ПоВыЦение УроВня аэробной ВыносЛиВосТИ .

- рост спортивtlых результатов с учётом индивидуальных особенностей;

подготовки
мезоциклы

На учебно-
устранения

21



Учебно-тренировочные груlrпы 1 года обучеrrия по триатлонуJ формпруется на
конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, [рошедших
начальную подготовку по триатлону нс менее 1-2 лет и выполнивIUих нормативы IIо

общефизи,rеской и специальной подготовке. В группу моryт быть зачислены
обучающиеся, rIрошедшие начаJlьнуIо подготовку в других циклических видах с[орта,
при условии отсутствия отклоIIений в здоровьс и сдачи контрольпо-Ilереводных
нормативов tlo триатлону, соответствуIощих нормам. Учебно-тренировочный эtап
углублеЕЕой сtIортивной подготовки является естественным логическим
IIродолжеtlием предыдущего этапа подготовки и направлен на создание
специализированцой базы подготовленцости триатлониста. Подготовка на этом этапе
требует зrrачительного увеличепия затрат времени, IIодчипеI{ия режима жизllи
человека достиrкениIо сrrортивных целей, Период обучения на этапе длится 5 лет в
зависимости от уровня результатов спортсменов. После каждого года обучеция
сцортсмены сдают контрольцо-переводIIые нормативы по общей и сIIециадьцой
физической rrодготовке. Результаты этих тестов и уровень спортивцоl.о Mac,l.epol.Ba,
показацный на официальных соревнова[Iия по триатлону, являются ос}Iовацием для
церевода учащихся па слсдующий год обу.rения, Задачи, решаемые на этом этапе по
легкой а1,1етике:

- совершецствоваЕие техцики бега на средние дистанции IIутем прцменения
шовых, более сложных имитационных и специа.JIьных упражuепий (tlрыr(ок в цаге с
поги на ноry, бег с захлестыванием голени назад и высоким подrrимание белра и т,д.);
- воспитание аэробных возмо)шостей спортсменов (равпомерный бег по пересеченной
местности со средней интецсивностью 150-160 у/м);

- воспитание акоростньlх качеств flа коротких отрезках 50-200метров (быстрое
начало отрезка и плавIlое снижецие темпа, и па оборот, плавное начаJIо отрезка и
макаимaL.Iьно быстрый финиш, короткие отрезки на время о ходу, ускOреllия в гору и
т,д,)

В процессе велосипедной тренировки значительно возрастает вЕимание к
специальной силовой тренировке. Наряду с общими задачами силовой подготовки [о
укреплению всего двигательного аппарата бодее значительное мссто отводится
силовым уrtражнециям, позволяющим ок;lзывать сlrециализированные воздействия на
группы мышц, обеспочивающие проявлецие силовых возможЕостей в велосиltедном
ссгментс триатлОца, постепеЕно в процессе подготовки пачицают вводиться
сlrециальные трецажерные средства, обеспечивающие специализированirое
совершенствование двигательных качеств. Недельный микроцикл осеннего этапа
обще-подготовительного периода обычно состоит из 5 рабочих дней и 2-х цолць]х дней
отдыха, причем 2 дня по 2 тренировки и З дпя - одна рaвовая треI{ировка,
специализированная подготовка пловцов на тренировочном этаtlе, отличается от
тренировок триатлстов не только объемом и интеIIсивцостыо сIIециализированной
работы, по и более широким спектром тренировочных заданий с иагrользоtsанием
различных техцических средств и всех способов сrrортивного плавания. Поэтому
триатлетЫ цачинаш С этапа специализированной подготовки, строят цлавательнуIо
трснировку с учетом своей специфики плаваt{ия в триатлоне. В начале, годатрепировка
цоситчисто техцический характер, после несложной размицки спортсмены выполняют
серии коротких отрезков (10-20 раз по 25-50 мстров) с исцользоваЕием ранее
изучеIIных специальных IIлавательцых упрахнен!rй для совершеriствования техники
кроля на груди, серии чередуIотся а аэробными отрезками (200- 400 метров плаI]ания в
координации, с помощью одцих lloг или рук). Заканчивается осцовное задание
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короткой серией сlrрингерских отрезков (по 15-25 метров всеми изученнь]ми
способами плавания) с использование старта, как из воды, так и со стартовой ryмбочки.
Можно такие же задания проводить в виде эстафеты. Заключительная часть
тренировки _ это, в основном Ilлавание в восстановительнOм темпе, чередуIо кроль на
груди с кроJIем на спине или брассом, в том числе и на одних rrогах. Велосипедцая и
беговая подготовка в это же время цроводятся на свежем воздухе, в недельцом циклс
это две беговьж тренировки, лва завя,Iия на велосипеде и одна объемная
комбинированнм тренировка, где чередуются езда на велосиrrеде и бег (её лучше
проводить в выходной день). Беговая IIодготовка IIлавIIо меняется в сторону
увеличения доли аэробного бега, но сохраняя технrrческую часть тренировки.
Сцециальные беговые упрахнеция (СБУ) и прыжковые упражцения Iеперь проводятся
в подготовительцой части в качестве разминки иJlи в заклlочительцой части беговой
треIлировки, где СБУ выполняются на фоне общей усталости. Основная rrагрузка
приходится на аэробные кроссыJ чередуя бег по равниrrе с кроссом по пересеченной
местности. Особое внимание, так же, ltак и преп<де нужно уделять индивидуализации
}Iагрузки, для этого трецер и сами спортсмеЕы должны четко коцтролировать
IIульсовую стоимость бегового задания. На велосипедной подготовке, чисто
технические тренировки, связацные а переходом апортсменов Еа специализированные
гопочные велосипеды и экипировку, чередуются с функциональными _ (воспитанис
аэробной выносливости, силы и скорости). Велосипедная тренировка на данном этапе
вклIочаеТ в себя олнУ силовую тренировку с использовацием специщlизцрованных
тренажеров и одну тренировку на велосипедцых станках, для поддержания и
совсршенствования тсхники педалирования в зимний период, Так же в зимпий перLtод
актцвно вклIочаатСя льDкная подготоВка, в осЕовном для сохраtlения и развития общей,
аэробtIой выносливости.

Этап спортивной подготовки учебно-треЕировочных груrtII 2 года обучения, по
своей схоме мiцо чсм отличается от предыдущего годичного цикла тренировки,
плавIiое повышецие тренировочной нагрузки составляет примерно 10-15 процентов, В
начале учебного года сцортсмепы ocнoBtloe внимаlIие удсллот пOвторениIо и
совершенствованию технических цавыков, IIриобретенных ранее. Недельный цикл
практически полностыо повторяет IIрошлогодцюю схему тренировок, увеличение
нагрузки на 2 часа в неделю происходит за счет увеличения объемов беговой и
велосипедцой подготовки. Главной особенностыо подготовитеJIьного rrериода
является, ранее вклIочеЕие в трецировки rrо плаDанию и беry работ по
совершенствованию аэробных возможtlостей юных спортсмеЕов. Так в плавании
осцовная цагрузка ложится на длинные аэробпые отрезки от 400 до 800 метров с
[рименением комплексного плаванця всеми ранее цзучецными способами. В беговой
тренировке все чащ9 используIотся кроссы IIо llересечеtlноЙ местности ллительностыо
от 20 до 40 миI{ут. Переход спортаменов на учебно-тренировочньiй этап З и 4 года
обучения происходит IIо результатам контрольно-rrереводных норма,tивов и ypoBHIo
спортивных результатов, покrtзаIлцых на соревнования по триатлону. .Щанные этапы
подготовки предъявляIот к юным сцортсменам повьilцецные требования физической и
rtсихологической готовнос'lи, tlоэтому количество обучаIощихся в группах Зи 4 года
обучения долlttно быть ограничено не только функциональной ao].uuno"r"to. ,rо 

"уровшем медико-биологических г]оказателей, характерl]ых дJlя циклических видов
ct]opтa на выцосливость.

Плавательцая подготовка строится на основс уIIражнений, создаIощих
физические, психические и технические предцосылки для последующей специальной
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тренировки. Оши по характеру и структуре моryт значительllо отличатся от
соревцовательных. Это предполагает широко использовать все виды сrrортивного
плавание, разнообразные вспомогательIlые технические средства и сrtециально-
подготовительные упражнения. основные работы включают в себя комплексное
плаваIrиеl аэробные отрезки с применением лопатокJ ласт и других технич€ских
срелств. Работа над соверщенствованием техцики плавация проводи,r.ся на скоростях
близких к соревновательным, Большое внимание уделяется уllражн9lлиям для
формироваIrия оIIтимального темпа и длины IIлавательного шага. Практически раз ts

неделю проводятся различные функциональные и техцические тесl.ы uo tlлаванию,
нсобходимые для контроля цад ((усвоением) спортсменами предлоr(снных нагрузок.
Так rKe, периоди.rески все обучающиеся учувствуют в муниципальЕых и регLlоЕальцых
соревнованиях IIо плаванию Еа различных дистанциях. Вслосипедная подго.l.овка в
осенний период цолностью повторяет прошлогодпIоIо схему треllировок! только
теперь участвуЯ в соревноваI]иЯ по велокроссу, кроме технических задач) ставя,гся и
фупrсциональные задачи - показать оптимальЕый для своего уровня готовцости
результат. Беговая тренировка в начале учебного года решает задачи подготовки
опорно-двигательного апIIара1а и создание аэробной базы. С этой цслыо используlо,tся
различные прыжковые уIIражне}{ия, аэробпый кросс цо IIересеченной местtIости,
ускорения по lrеску, упражнения для развития гибкости и lrодвижности в суставах.
велосипедная тренировка в зимний [ериод Еаправлена Еа llllлл9ржапие и
совершенствование технической и специализироваЕr,Iой силовой цодготовки. В это
время применяются задация на сI]ециальных сцловых тренажерах и велосипедных
станках. АэробнаЯ выносливостЬ зимой развивается за счет льlжной подготовки.
свободных беговых кроссов и велоси[едЕой [одготовки ца МТБ, Плавательцая и
беговая работа в это время носит стабилизирующий характер, в осЕовном применяются
уllражнения для совершенствования техники и поддержания аэробного уровняготовности. Iри плавательпЫх тренировоК цосят чисто аэробный xapinr"p,
продолrлйтельЕость этих тренировок достигает 2-ух часов и более. Главное задание
включает длицные отрезки от l до З км беспрерывного плавания. Отрезки моryт
вклIочать в себя элемецты комплексного плавания, плавание ца задсржки дыхания,
работы с помощыо олних цог или рук, с применецием лопаток и друl.их технических
средств! отдых между отрезками не более 1 минуты и служит в осноtsном для смень]
IIлава,Iельпого оборудования. Главное методическое условие это сохранепия полцой
<аэробности> упражцения, rrульсовая стоимость задания в предела\ 120-150 у/м,
основные беговые нагрузки, так хе служат развитцю аэробных кiчеств. ,щве объемных
беговых тренировки, которые лучше развести по дIlям с большими rrлавательными
нагрузками, ttроводятся на улице, объем бега нуж!Iо в течении двух микроциклоD
довести до 2 часов медленцого кросса ц желательно по грунтовым дорогам (пульс 120-
150у/м). I{еленаправленная вепосиllелнaш подготовка в этот периол практически не
проводится, хотя при благоприяпIых погодных условиях одну из объемIIых беговых
тренировок можЕо заменить велосиг]едной на МТБ, с сохранением аэробной
направденности. Залачи учебно-тронировочного этапа 5-ого года обучения
концентрируIотсЯ на достиr(ении определецflого сIIортивного результата на
официальных соревцованиях по триатлоIлу и выполнециIо конкре.l.ных спортивных
разрядоts, так как обучающиеся, не покalзавшие необходимого уровнrr I.IJ-r.овносl.и j Ile
моryт быть переведецы на этаrt совершсцствования спортивного мастерства. Поэтому
соревновательцыЙ период rrолностыо подчиЕец задаче - правильtlоЙ подводки к
основным стартам аезона.
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ОсЕовItой цриццип учебЕо-треЕировочцой работы ца этапе (ССМ) -
специализировацная подготовка, в основе которой лежит учет иtlдивидуальIlых
особенностей rоного спортсмеIlа. Структура годичного цикла стацовится более
сложной и lrредусматривает более детальное построение процесса [одготовки
триатлета. Работа на эlом этапе строцтся по индивидуальным плацам подготовки. ,Щля
этого tta первом микроцикле тренировок проводятся а9рии тестов по плавапиtо и бсry
с целыо о[ределения индивидуального уровня полготовлеllцостиj а имепlIо
оrrределяется плавательпая и беговая скорость, и пульсовая стоимость - аэробного и
апаэробного пороГов обмсна (tIАНО). Специально-подГотовитеJtьный период групп 1-
го года этапа ССМ имеет ряд особенностей в IIолгоIовке: - увеличепие объема
ttомплексной подготовI<и; - индивидуаJlизацця нагрузки по объему и интеttсивности; -
увеличение объема специализированных интецсивных форм тренировочной работы; -
совершеЕствование специальЕь]х физических качеств в структуре соревновательного
упражriепия, Основной соревновательный лериод начинается в середине мая и может
lrродлиться, до середицы октября, Такой длительный период невозможно сохранить!
одиЕаково высокий, уровеflь соревцовательной готовности. !ля этого необходимо
тщательно спланировать микроциклы развития и rrодержапия спортивной формы,
подобрать цеобходимое коJlичеотво контрольных и восстаIIовительных микроциклов.
подготовка к этим стартам требует индивидуального подхода и именно ts этом возрасте
спортсмены должны попробовать различные схемы [одведения к главным стартам
сезона, чтобы в дальнейшем уже иметь четкое представление об необходимых
условиях для усrrешного выступления Еа соревнованиях различного уровня. В конце
соревновательного сезона, когда основныо задачи по своей возрастной группе уr(е
решеныj мо)l(цо попробовать 1-2 старта на Iониорской дистанции. Высryпление с
IониорамИ ца дистанциИ предстоящего года rrомогут спортсменам и набраться
уверенпости в собствснtлых силах, и выявить слабые стороны на более длиrrной
дистанции, что в лrобом случае rrоможет IIсихологически подготовиться к
предсIояцим нагрузкам. Переходный IIериод состоит из 1-2 цедель аttтцвного отдь]ха.
и 1-2 недель плавного врабатывания в аледующий годичный цикл треtlировок,
Активная треЕировочная работа в годичпом цикле 2-го и 3-го годов обучеция этапа
совершенствования спортивного мастерства начинается в ноябре и заканчивается в
середине сентября. Подготовительный период длится примерно б месяцев и
закаlIчивается в аrrреле, соревновательцый период (май - сентябрь) 5 месяцев и
переходный 3-4 недели. На протяжении всего обще-подготовительцого этапа,
тренировки Еаправлены на приобретение и укреrlдеtlие общей физической
IIодготовлеIIцости. основное вЕимание уделяется соверIцеIIствованию элементов
техники в плаваниИ и беге, улучшению скоростцых качеств, воспитФIиIо общей
выносливости, силы, гибкости. В плавации в этот период планируется 4-5 тренировок
в [lеделю rrо 1.5-2 часа, 30-40% составляет компенсаторное плавание, 45-55% аэробпая
работа (пульс 130-160 у/м и 10-15% интеIlсивная нагрузка в смсtцанном аэробно_
анаэробном режиме (пульс 165-180 у/м). Работа наД техникой составляет 25-ЗOо/о от
обцего объема и включает в себя специальные упражнения во всех зонах
интеIiсивности. общий объем в цлавации 12-15 км в неделrо. Беговая тренировка
проводится 5 раз в неделю, объем за педелю возрастает от 40 до 60 км, из них З0-35%
цриходитая на лсгкий восстацовительный бег, 50-60% аэробный объем и 5-10%
интеtlсивная цагрузка на ypoвlre ПАно. Силовая подготовка в обще-полt.отовцтельном
периоде достигает 3х часов в неделIо па мыщцы верхнего плсчсвого лояса и рук и 2х
часов на мышцы IIог и туловиlца. основная направленность - это развитие силы
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медлеllных мышечпLIх волокон за счет примецениrл статодинамических упрш(нений.
Второй общеподготовительный (развивающий) этаII, [одготовительного [ериода
начинается с мезоцикла углубленIrой направленности на плавательtlую подготовку и
составляет З недели (январь). В плавании количество тренировок увеличивается до 6
раз в неделю! объем возрастает в 1,5-2 раза. Меняется характер нагрузки, 30-З5%
занимает работа в смешанном и анаэробном реrкиме. Спортсмены участвуют в
нескольких контрольных соревнованиях IIо [лаванию Еа различных дистанциях.
Беговая тренировка в это1 период носит базовый характер с преимущссIвеItным
[рименением аэробных кроссов, tlo раз в flеде;tю включается работа в смешанном и
анаэробном ре;tсиме. Силовая [одготовка сокращается, как в плавации, так и в беге до
1.5 часов в rrеделю и добавляется велоqиrrедцая тренировка на сrrециальных тренажерах
и велосиttедных стацкахJ постепенtiо увеличиваясь до 2-Зх часов в неделю,
Плавательные объемы снижаются до 20 км в неделю, но треtiировки сохраняют cBolo
специальную часть, вклIочаюцlую в себя избирательцое воздействие ria скоростцо-
сиJlовую подготовку; увеличение мощцости и эффективности гребковых двюкений,
Доля интенсивЕой работы сохра,tяется Еа уровне 20-25О/о от общего объема. Такжс в
этом мезоцикле увеличивается силоваrI велосипедflая [одготовка на специальных
силовых треЕажерах до 3х часов в неделIо и до 2х часов работы на 1]елосиllсдных
станках, последпяя в осцовцом нацравлена на совершецствоваЕие техники
педалирования,

15, Учебцо-тематическцй план, rrредставлец в rвблице ]lиже, включает в ссбя
изучаемые темы rrо теоретической подготовке, сгруlrпированные по этапам обучения.

учебцо-тематцчсский плаrI

Этапы спортивtлой
подготовки

Темы по теорети.rеской
подготовке

Сроки
проведения

KpaTlcoe содс1,1тtаtlие

Учебцо-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

роль и место
физической кульryры

формироваrrии
личностных качеств

сентябрь Физическая культура и cnop.l
как социальные фепомены,
Спорт как явление
культурной жизни. Роль
физической культуры в

формировании личноспIых
качеств человека. Воспитание
волевых качествj уверешности

в собственных силах.
История

возникIIовения
олимпийского

движеItия

октябрь Зароrкделlие олимпrIйского
цвижения, Возроr(депие
сIимпийской идаи,
Меяtдународный
]лимцийский комитет.

Рсжипl дня и питание
обучаlощихся

гtоябрь Расписание учебно-
тренировочного лроцесса.
Роль питания в IIодготовке
обучаюцихся к спортивным
соревЕованиям,
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Рациональное,
сбалансированное питание,

Физиологические
основы физической

культуры

декабрь Спортивная физиология.
Классификация различных
видов мышечной
цеятельностц.
Физиологическая
характеристика состояIIий
эрганизма при спортивной
цеятельЕости.
Физиологи.rеские меха}Iизмы
развития двигатеJlьных

Учет соревновательной
деятельttости,

самоацatJтиз
обучающегося

лпварь Структура и аодержание
Дневника обучаtощегося.
Классификаuия и уровень
спортивных соревноваlIий.

Теоретические основы
технико-тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

\лаи Понятийность. Спортивная
Iехника и тактика.
Щвигательные lrредставления.
Методика обучения. Метод
исI]ользования слова.
3начение рациональной
гехники в достижении
высокого спортивного
эезультата.

психологическая
подготовка

сентябрь-
аIIрель

Характеристика
психологической [одготовки.
обшая [сихологическая
подготовка. Базовые волевьте
качества личности.
системные волевые качества
пичtiости.

Оборудование,
спортивный иЕвентарь
и экипировка по виду

спорта

декабрь_май Классификация спортивllого
инвентаря и экиIIировки для
вида спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и
хранешие. ГIодготовка
инвентаря и эки[ировки к
эпортивным соревноваtIияNl.

Правила вида сцорта декабрь-iuай Щеление уrlастпиков цо
возрасту и tIолу. Права и
эбязацности участников
Jпортивных соревнований.
Правила поведения при
fчаатии в спортивных
)оревноваЕиях.
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Этап
совершенстtsова

СIIОРТИВНОГО

мастерства

олимпийское
движение. Роль и место

физической кульryры в

обществе. Состояние
современного ci]opTa

сентябрь Олимпизм как метафизика
спорта. СоциокульryрIlые
процессы в совремеIшой
России. Влияние олимпиз]!4а
на развитие мех(ду}lародньц
спортив}lых связей и сис'l'емы
с[ортивных соревноваLIий, в
том числе по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

llеретренированность
(недотренированность)

октябрь Попятие травматизма.
Синдром
"перетренированности".
Принципы спортивной
подготовки.

Учет соревновательной
деятельности,

самоацiциз
обучающегося

llоябрь Индивидуальный план
спортивЕой подготовки.
Ведение !невника
обучаюuегося.
Классификация и тиIlь]
спортивных соревпований,
Понятия анализа, самоанализа
учебно-тренировочной и
соосаflовательной
деятельности.

психологическая
подготоtsка

дскабрь Характеристика
психологической подготовки.
общая lrсихологическая
подготовка. Базовые волевые
качества личности.
системные волевые качества
личности. Классифиtсация
средств и м9тодов
психологической подготовI(и
обучающихся.

Подготовка
обучающегося как

многокомпонентЕый
процесс

яЕIварь Современные тенденции
совершенствования системы
учебно-тренирово.rного
лроцесса. Сrlортивные
результаты как
специфический и
инT гра,lьный лродукт

соревItовательной
цеятельности. Основные
направлеция учебно-
tренировочного проuесса,
Система слортивных
Jоревнований.

Спортивгlые
соревItования как

февраль-май Эсновные фуякции и
lсобенности спортивных
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системообразующий и
интегрирующий

KoMIIoHellт системы

оревнований. Об
ктура слортиRtIы

ований. Сулейств
ортивIlых соревяоваIIи])i
ортивIlые результаты,

восстановительпые
ср9дства и

мероIIриятия

в течение
переходного

псриода
спортивЕой
IIодго,Iовки

ациональное п
ебно-трелtирtlвочных

; рациональцо
ие ,l,рснировочны

авлеIлllосlи; оргаллиз
ного о-г

огические средс
аIIоLr]lония; ауl'огсrl

орсгулируюtцие

еские средств
осстаIIовllсн]lя: IIитаIIие:

изиотсраIIевтические
цедуры; баня; MaccarK;
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V. Особенности осуществлепия спортивной подготовки цо отдельным
спортивным дисциплинам

l6. Особенности осуществления спортивIlой подготовки по 0тде]Iьныл{
спортивным дисциплинам вида спорта ((трлlаlлон)) основаны на особенностях вида
спорта (триатлоtt)) и его спортивных дисциIIлин, Реалцзация дополпительных
образовательных программ спортиввой подготовки Irроводится с учетом этапа
спортивной подготовки и спортивIlых дисциплин вида сIlорта (триатлон), по которым
осуществляетс.я спортивная подготовка.
особенности осуществления сцортивной подготовки по спортивным дисциплипам
вцда спорта <триатлоц) учцтываIотся rrри формировании годового учеблlо-
тренировочного плана,

.I|ля lачисления на этап спорtивной подготовки лицо. желаюцее пройти
спортивнуIо подготовку, долх(но достичь установJlецного возраста в кмендарный год
зачисления па соо,t,ветатвуIощий этап сttортивЕой полгоIовки.

возраст обучаюlцихся на этаIIе совсршенствования спортивноl о масlерства не
ограничивается при условии вхох(дения их в список кацдидатов в сIIортцвнуIо сборнуIо
команду субъекта Российской Фелерации IIо виду спорта (триатлолD и участия в
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта <триатлоц)) не Еиже уровня
всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-трепировочtlых занятий, а,tакже условий проведения спортивцых соревЕований IIодготовка обучаlоtцихся
осуществляется на основе обязательного соблюдсния требоваIrий безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной rrодготовки llo сllортивным
дисциплинам вида спорта (триатлон).

VI. Условия реализации дополнптельцой образовательной
программы спортивлой подготовки

l7. Материальuо-технические условия реалшации Программь] лля реаJIизуемых
этаI1ов спортивцой подготовки IIредусматривают, в том числе tla осноI,аIIии договоровj
заключеЕных в соответствии с граждаIлским законодательством Российской
Федерации, существенным условием которых явлrется право пользования
соответствующей материальцо-технической базой и (или) объектом инфраструктуры:
- наличие бассейна 25 м или 50 м;
- наличие тренировочцого спортивного зrца;
- наJIичие раздевалок, душевых;
- наличие медиципского пуцкта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава
России от 2з.|02020 Ns ll44H <об утверrrсдении порядка оргiцизациц оказация
медицинской IIомощи лицамl заtlимаlощимся физической культурой и спортом (в том
числе rrри rrодготовке и проведеции физкульryрных мероприятий и спортивных
мероприятий), включая IIорядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти
спортивцуIо подготовку, заниматься физической культурой и сIIортом в организациях
и (или) выполнить цормативы испытаний (тестов) Всероссийского фиЪкульryрно-
сt]ортивцого комплекса <<Готов к трулу и оборонс> (ГТО>) и форм медицинских
заклIочений о доtryске к участию физкультурцых и спортивных мероприятияхrl;
-обесцечение оборудованием и спортиl]ным инвеЕтарем, необiодимыми для
прохоr(деfi ия сцор,tивцой подготовки;
- обеспечение спортивцой экипировкой;



- обеспечение обучаIоцихся проезлом к месту проведения сI1ортивных мероприятий и
обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проr(иванием в период проведения
спортивных мероприятийi
- медициI{ское обесI1ечецие обучающихся, в том числе организациIо систематического
медициfl ского контроля.

Обеспечеtlие оборудовацием и спортивным иIIвеllтарем, необходпмыми для

Обеспечение осуществляется с учетом численности спортсменов на этапе слортивной подготовкlI

п о ия спорти вllой подготовкп

м
п/п

Наимепование оборудования и спортивrIого инвентаря ЕдиЕица
Количоств

о
изделйй

1 Автомобиль легковой для соiIроRождения пIтук 1

2, Беловая дорожка штук 2
з. Велостанок упиверсальньтй цтук l
4. Верстак железный с тисками ш,гчк 1

5, Доска ицфорNIациоппал шryк l
6, ,Щрель ручвм штук 1

7. ,Щрель электрическая п],rук ]

8. Звезда перелняя (разных зубьсв) штук 2
9, Камера штчк l0
l0, Капсула каретк1,1 штук 5
11 Микроавтобус для перевозки велосипедов и сцаряжепия штук l
12, Мяч набивпой (мсдиципбол) (з кг) штук з
1з, Мяч футбоlrьный штук l
14. ИIIструNlеllты лл'I peN[oITTa велосltllслов коýlIIлскт 2
l5. СлесарLlые инструменты комплек,г 1

16, Насос для подкачки покрышек штчк 2
11, Перепосitая стойка для peN{o!lTa велосиIIедов штук 1

18. пrrанпrет комплект 1

19. Покрышка штук lб
20, Рулетка метмлическа{ (20 м) штук l
2|. Седло анатомическое пIтчк l
22, Секундомер штук 2
2з, Спицы цIтук 50
24. средства обслухивания велосипеда (смазки, спреи, щетки) коN{плек], 4
25. Станок для правки колес и спицной клIоч Ko\1l],,1eKT 2,

26. Тормоз ободIой комплект i
2,7, Тормозные колодки коN{плект 20
28. Троса и рубашки переклlочепия штук 100
29. Цепи с кассетой комплект 20
з0, Чашки рулевые коl\{плек,г l0
з1 lllатупы разных размсров 1(оl\{плект 1

з2. ЭксцеIl,r,рик lцтук 10

з1
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18. Кадровые условия реализачии Программы

Уровень квалификациитренеров-преrtодавателей и иных работников
учреждения соответствует требованиям, установленным нормативными документами:- профессиональным стандартом кТренер-преподаватель), уrвержлснным
приказом МиптруДа России от 24.12,2020 N9 952Е (зарегистрироваrr Минюстом России
25.0 1,202 1, регистрационный Nл 62203);

- профессиональным стандартом (Тренер), утверждешIым прика]ом Минтруда
России от 28.0З.2019 N9 191Е (зарегистрирован Минюстом России 25,04.2019,
регистрационпый Nл 545l9);

- профессиональцым стандартом <<Сцециалист по ипструкторской и
методической работе в областИ физической Iryльтуры и спорта)), у,l.tsсрr(денЕым
приказом Минтруда России от 21.04,2022 Nл 237 н (зареrистрирован Минtостом России
21 .05.2022, реtистрациоцпый Л! 68615l; .

- или Единым квалификационным справочЕиком долltностсй руководителей,
специалистоВ и служащих, раздел <КвалифиКациоt{ные характеристики должцосIей
работников в области физической культуры и спорта),, утвержденным приказом
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 Nэ 9lбн (зарегистрирован МинIостом
России 14.10.20l 1, регистрачионный Л! 22054).

Для rrроведения учебно-тренировочных занятий и участця в официальных
спортивных соревноваЕиях ца учебно-тренировочном этапе (этапе спортивпой
специмизацци), этаtIах совершснствования с[ортцвного мастерства и высшего
сIIортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается
привлечение тренера-прсподавателя IIо видам спортивной подготовки, с учетом
специфики вида спорта (триатлоtD), а таюке на всех этапах спортивной подготовки
IIривлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с
обучаIощимися). ,Щля подготовки спортивцого иЕвентаря и спортивцой эп"п"роuп" n
учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания
техники, оборудования и с[ортивных сооружеций, необходимых для оOуществления
сIIортивной подготовки в оргавизациях, реализующих доцолЕительцые
образовательные программы спортивной [одготовки, на всех этапах сIIортивI{ой
подготовки доIIускается привлечение соответствуюtllих специatлистов.

Атrcстация тренеров-преподаватслей в цслях усташовления квалификациопной
категории (по желаниtо) или соответствия занимаемой долr(ности (обязательная)
проводится 1 раз в 5 лет согласно tIриказу Министерства просвещепия Российской
Фелерации от 24 марта 2023 г. Ns 196 (Об утвфжд"rr' Породпu проведения
аттестации педагогических работников
образовательную деятельцость)).

орl:lllизаций. о(уllLес|вля|оши\

19. Информациопцо-методические условия реализации Программы

Нормативцо-правовые документы
l, Федеральный закон от 4 декабря 2007 г, Ns З29 - ФЗ ''о

и cllopte в Российской Федерации'';
физической кулыl.уре

2. Федеральцый закоц от 29 декабря 2012г. N927з-ФЗ ''Об образовании в
Российской Федерации";

_ 3. Приказ Мицистерства сIIорта РФ от 2 rrоября 2022 г. N 906 ''Об утверждении
федерального стаЕдарта спортивной подготовки r]o виду спорта ''триаiлон'' (с
измеЕеtlиями и доцолцециями);



4. Приказ Миtrистерства спорта РФ от 22 tлоября 2023 г. N 862 ''Об утверждении
примерной дололни,lельной образовательной програмvы спортивной подготовки по
виду сIIорта "триатIон";

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 2023 Ns57
"Об утверrкдении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным
программам с[ортивпой подготовки";

6. Г.Iриказ Министерства спорта России от 3 авryста 2022 г, Ns 634 ''об
особеIrrrостях оргаIизации и осуществлениJl образовательной леяIсльности lIo
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки'';

7, Приказ Министерства с[орта России от 30 октября 2015 г. N 999 ''об
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для
спортивrrых сборных команд Российской Федерации'';

8. Приказ Министерства здравоохранеtiия РФ от 2З.11.2020 Ns1144}I ''Об
утверждепии порядка организации оказаЕия медицицской помощи лицам,
зацимающимся физической культурой и спортом (в том числе цри Ilодготовке и
проведеtlии физкульryрньтх меролриятий и спортивных мероприятий), включая
порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную цодготоtsкуJ
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комrrлекса
"Готов к трулу и обороне" (ГТО)> и форм йедицицских заклIочений о доlтуске к
участиIо в физкультурных и спортивIIых мероприятиях'';

9. Постацовление Главного государствеtIного санитарноrо врача РФ от
28,09.2020 "Об утверждешии сапитарных правил СП 2.4.з648-2О ''СанитарIло-
эпидемиоJlогические требования к организациям воспитация и обучения, отдыха и
оздоровления детей и молодежи''.

УчебIrо-методическая литература
l. Захаров, А. А. Велосипедный спорт (гоlIки на шоссе): Примерная lrрограмма

спортивЕой IIодготовки дл-{ детско-юношеских спортцвных школl
апециаJIцзированных детско-юношеских Lцкол олимпийского резерва и школ высшсго
сцортивного маст9рства / А, А, Захаров М,; Советский спорт, 2005.

2. Захаров, А. Л. Велосипедный спорт. Гонки на шоссе. Примерная программа
спортивцой IIодготовки для детско-юношеских сIIоргиввых школ,
сIlециализированных детско-юпошеских школ олимIIийского резерва, шко.]I высшего
с[ортивtIого мастерства / А, Л. Захаров, В. А. Капитопов. М.: советский спорт, 2006,

З, Ивочкин, В. В. легкая атлетика; бег на срелние и длинtlые дистаЕции,
спортивнаrl ходьба. Примерная программа спортивной [одготоtsки для детско-
IоIIошескиХ спортивныХ школ, специализированных детско-юЕошеских спортивных
lцкол олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства / В. В. Йвочкин,
Ю. Г, Травин, Г. Н. Королёв, Г. Н. Семаева -М,:Советский споtт,2006.

4. Кашкин, А. А. Плавание. Примсрная программа спортивной подготовки дJlя
детско-Iоношеских спортивtlых школ, сп9циiшизированных детско-Iоtlошеских школ
олимпийского резерва, Iцкол высшего спортивцого мастерства / А, А. кашкин, о. И.
Попов, В. В, Смирнов - М.: Советский спорт, 2006. 5. Кейно, А. IO. Полиатлон.
примерная программа спортивной подготовки для детско-юцошеских спортивных
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ
высшего спортивного мастерства / Д. ю. кейно, п. М. Грицков, Д, В. Сычёв Рязань,
2008.
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6. Лучискенс, Т. В. Триатлон (Плавание - Велосицед - Бег): программа для
С!ЮСШ и ШВСМ / Т. В. Лучискенс, А. Н, Христофоров. - Красноярск, 2007. 36 с.

7. Спортивная психоJlогия в трудах отечественных специалистов / под общ. ред,
И. П. Волкова. - СПб.: Питер, 2002. 380 с

8. Столов, И, И. Лёгкая атлетика. Мпогоборье. Примерная программа
спортивной подготовки для детско-юношеских апортивных школ!

специ?цизированных детско-юЕошеских сIIортивных школ олимпийского резерва,
школ высшего спортивцого мастерства / И. И. Столов, А. А. Ушаков, И. Ю. Радчич, В,
Б. Зеличецов - М.: Советскцй спорт, 2005. - 1 12 с.

9. Сушков, !. Ю. Авторокая лрограмма сгlортивной подготовки rrо триатлоцу для
детско_lопошеских спортивных школ, специализировапI]ых детско-юношеских школ
олим[ийского резерва, школ высшего спортивного мастерства, центров спортив[Iой
цодготовкц / ff. Ю, Сушков - Тюмень, 20lЗ, - |26 с. l0. Уваров, В. А. Триатлон;
учебное лособие / В. А. Уваров, Т. С, Гильмутдинов. Иошкр-Ола.: Мар. гос. уц-т,
200з,

Перечепь интерrrет_рссурсов
1. Официальный интернет-сайт ООО (Федерация триатлона Россииlr

[элсктронный ресурс] https://www.rustriathlon.ru/ ;2. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электроlшьй ресурс]
https ://www,rusada,ru/;

З. Офичиальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации
[элек грон ный pecypcl h(l Ds:, 'wwM 

. m iпsDоrl,8оч.ru, :

4. Официмьпый интерпет-сайт Федеральный центр подготовки сrrортивного
резерва (ФГБУ ФЩПСР) [электронный ресурс] httрs://fсрsr.ru/iпdех.рhр!а!2З]ДOЗ,
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Приложение l

Годовой о-треппровочпый плап

,vs

пlп
вцды подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы подготовки
Учебно-тренировочный
этап(этап спортивноЙ
специмизации)

Этап
совершеIlствовапия
СПОРТИВНОIО

мастерства,Що трех
лет

Свыше трех
дет

LIедельная ЕаIрузка в часах
l4 18 21

Максимальная продолжительность одвого учебно_
феЕировочного заЕятия в часах

3 з 4
[lаполtJясмость групп (чеrrовек)

10 10 4

l
Общая физическая
IDдготовка 125 165 l50

2.
Специальная физическм
подготовка з83 450 655

Участие в спортивлIых
соревновапиях 29 56 85

4. Техrплческая полго,rовка 126 169 200
5. Тактическм 1,1одготовка 15 25 2,7

6. 'Георетическая подго'говка ,7
12 з2

,7. психологическм
подготовка

,7
9 28

8,
Коп,гролыlые N,!ероllрцятия
(тестrlроваiIие и коптDоль) 4 4 10

9. Ипструкторская практика ,7
9 1]

10. Судейская практика 7 9 12

l1.
Медиципские, медико-
биологические
мероприятия

4 8 ll

12,
восстановительные
мероприятия 14 20 25

Общсе количество часов в год 728 936 1248



Прилолtение 2

калспдарпый татсльпой рабпыи lIллп воспитатсльпс а оты
N9

п/п
Направлепие работы Мероприятия Сроки

проведеltия
1, Профорпсп't,tцпопfi ая леятельпос,гь

1,1 Судейскм практика Участпе в спортпвrlых сорсвповдппях
различного уровня, в рамках которых
предусмотрено;
- Ilрактическое и теоретическое изученIrе ц
примевеЕие правид вида спорта и
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретевие навыков судейства и
проведения спортивных соревllований в
качестве помощника спортивt]ого судьи и
(или) помоцника секретаря спортивных
соревЕований;
- приобретепие навыков самостоятельного
судеЙства спортивяых сореввовапиЙi
- формировавие уважительного отЕошения к
решениям спортивных судей

I] тсчепие гола

1.2, Иtrструкторская
практика

Учебно-треппровочпые запятпл, в рамках
которых предусмотреноl
- освоение навыков организации и проведеция
учебgо-тренировочпьц заЕятиЙ в качестве
помощЕика тренера-преподавателя,
инструктора;
- составлеЕие коЕспекта учебно-
тренировочного зацятия в соответствии с
поставлеЕпой задачей;
- формирование павыков ЕастазЕичества;
- формирование сознательного отношения к
учебно_тренировочному и соревновательному
процессам;
- формироваяие склонности к педагогической

течеlIие гола

2. eiKclIпe
2,I Организация и

проведение
мероприятий,
вапрaвленных ца
формирование
здорового образа
жизЕи

Дпп здоровья п спорта, в рдмках ко,l,орых
предусмотрсло:
- формирование знапий и умений
в проведении дпей здоровья и спортаj

спортивных фестпвалей (Еаписание
положениЙ, требованиЙ, регламентов к
организации и проведению мероприя l ий.
ведение протоколов);
- подIотовка пропагандистских акций по
формированию здорового образа жизпи
средствами различпых видов споота

течсние годэ|

2.2, режим питапия и
отдыха

Практлческая делтсJIьIIос] ь п
RосстаповптелыIыс процсссы
обучrlIощtllсrI:

течеIIис

з9



- формирование навыков правильного рехима
дЕя с учетом спортивцого режима
(продолжительrrости учебно-тренировочного
процесса, периодов сIIа, отдыха,
восстаноDительных мероприятий после
тренировки, оцтимальное питаIIие,
профилактика переутомлеяия п травмj

поддержка физиqеских коЕдиций, знание
способов закаливания и укреплеIIия
иммуЕитета)

3. Паl,риотпческое воспитаппе обучаtощихся
з.l Теоретическм

подготовка
(воспитапие
патриотизма, чувства
ответственносT,и перед

Родиной, гордости за
свой край, свою
Родину, увахепие
государствеяпых
символов (герб, флаг,
гимн), Iотовцость к
слухепию Отечеству,
его защите ца примере
роли, традиций и
развития вида спорта в
оовремеЕпом
обществе, легендаряых
спортсмеrtов в
Российской
Федераuии. в регионе,
кульryра поведе]]ия
болельтllиков и ]

спортсмеяов на l

соревновалиях) l

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашеЕием именитых
спортсмепов, треЕеров и ветеранов спорта с
обучшощимися п иные мероприятия,
ol lределяеvые opl анизацией. рсми,tующей
дополвительную обр,Lзовательную программу
сIlортивпой лодготовки

]В течение rола

з,2. Практическм
подготовка (участие в
физкультурных
мероприятrях и
спортивных
соревЕовавиях Е ицых
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивtIо-массовых
мероприятиях, спортивных соревЕоваЕияхJ в

том числе в парадах, церемоциях открытия
(закрытия), ЕаграхдеIlия Еа указапЕых
меролриятиях;
- темmических физкультурпо_спортивцых
праздниках, орга!{изуемых в том числе
организацией, реализующей дополцительЕь!е
образовательные пролраммы спортивной
подготовкц

В течение года

1, I'азвIl,гпе l,ворчссliого ]rlыпI.цсlIпя
4,1. Практичсская

irодготовка
семипары, мастер-классы, показатсльцыс
выступлсlIия для обучаrощшхся,
яаправлспIIые па:
- формироваЕие умеЕий и навыков,

В течепие года

40



способствующих
достижению
спOртивпых

результатов)

способствуюlцих достижепиIо спортивЕых
резудьтатов:
_ развитие навыков IоЕых спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортIlвЕого поведения, воспитания
толерантIlостй и взаимоувaDкеIlия;
- правомерное поведение болельщцков;
- расширение общего кр) го,]ора lоных
спортсмеЕов
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