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Abstract. This scientific article analyzes the specialized literature, which reveals the lack of scientifically sound 
recommendations on optimizing the planning and construction of training programs, the distribution of a special 
target training load of different directions in the annual cycle of training triathletes at the stage of sports 
improvement. The features of the construction of the segments of the training macrocycle planning are studied, 
taking into account the requirements of block periodization, and on their basis, software and methodological 
support for the training of triathletes is formed. 
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Аннотация. В даннои  научнои  статье проанализирована специализированная литература, где выявлено 
отсутствие научно обоснованных рекомендации  по вопросам оптимизации планирования и построения 
тренировочных программ, распределению специальнои  целевои  тренировочнои  нагрузки разнои  
направленности в годичном цикле подготовки триатлонистов на этапе спортивного совершенствования. 
Изучены особенности построения сегментов планирования тренировочного макроцикла, с учетом 
требовании  блоковои  периодизации и на их основе сформировано программно-методическое 
обеспечение подготовки триатлонистов. 

Ключевые слова: триатлон, модель, оптимизация планирования, годичныи  цикл, подготовка, блоковая 
периодизация, программно-методическое обеспечение. 
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Введение. Мировая практика триатлона демонстрирует, что для достижения 

высоких результатов на соревнованиях спортсменам высокои  квалификации следует 

строить годичныи  цикл подготовки, основываясь на различных подходах к 

эффективному управлению учебно-тренировочным процессом. Особое внимание 

уделяется особенностям преодолевающих нагрузок в триатлоне и планированию 
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комплексных "брик" тренировок в мезоциклах. Это создает необходимость разработки 

научных рекомендации  по построению и распределению целевои  тренировочнои  

нагрузки различнои  направленности в годичном цикле подготовки триатлонистов. 

Научно-методическая литература показывает недостаток исследовании  по 

рациональному построению тренировочного процесса на этапе спортивного 

совершенствования в триатлоне. В неи  не хватает обоснованных рекомендации  по 

оптимизации плана тренировок и распределению нагрузки. Таким образом, существует 

потребность в дальнеи шем изучении вопросов организации учебно-тренировочного 

процесса. [1,4,6,8,9]. 

Цель исследования разработать и научно обосновать модель построения 

годичного цикла подготовки триатлонистов на этапе спортивного совершенствования, 

основаннои  на блочнои  периодизации спортивнои  тренировки. 

Результаты исследования. Анализ научно-методическои  литературы показал, 

что построение годичного цикла подготовки у спортсменов высокои  квалификации, 

позволяющии  достичь успехов на соревнованиях самого высокого уровня, реализуется 

на основе различных подходов к эффективному управлению учебно-тренировочным 

процессом, в том числе с включением блоковои  периодизации в различных видах спорта 

[1,4,6,7,9]. 

Выявлено, что рассматривающие структурные особенности формирования 

тренировочного процесса на основе блоковои  периодизации спортивнои  подготовки на 

этапе спортивного совершенствования в триатлоне недостаточно раскрыты [6,8,9]. 

Также анализ существующих технологии  периодизации подготовки, таких как 

традиционная модель, волнообразная периодизация и концепция блоковои  

периодизации, свидетельствует о необходимости более глубокого изучения 

структурных особенностеи  тренировки на этапе спортивного совершенствования 

[3,5,7]. 

Нами разработаны материалы программно-методического обеспечения, 

учитывающие специфику подготовки триатлонистов, адаптируя программу обучения в 

соответствии с типовым планом и учебнои  программои  для спортивных школ, однако 

отличающаяся распределением объема тренировочных часов, затрачиваемых на 

совершенствование видов подготовки и участие соревнованиях (см.табл.1). 

Рекомендации составлены с ориентациеи  на передовои  опыт тренеров и научные 

рекомендации. 

При разработке оптимизированнои  структуры и содержания программно-

методического обеспечения учитывались разделы, дифференцированные с учетом 

специфических особенностеи  развития и оптимизации физических качеств, порядка 

формирования и совершенствования фонда двигательных умении  и навыков и 

морфофункциональных особенностеи  триатлонистов возрастнои  категории U23. 

Relevance. The state educational standard of higher education of the Republic of 

Uzbekistan sets among many requirements for the educational process-the use of active and 

interactive forms of classes for the formation and development of professional skills of students 

[1, 2, 4]. 
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Таблица 1 

Оптимизированная структура и содержание программно-методического 

обеспечения подготовки триатлонистов в годичном цикле этапа 

совершенствования спортивного мастерства  

№ Разделы 
подготовки 

Месяцы Всего 
часов 

XI XII I II III IV V VI VII VIII IX X  
1 ОФП  52 38 24 12 4 4 4 4 8 4 4 4 162 
2 СФП 38 51 64 74 74 80 75 65 65 65 65 28 744 
3 ТТП 40 30 34 30 28 26 24 22 22 22 22 22 322 
4 Теоретическая 

подготовка 
2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 26 

5 Психическая 
подготовка 

2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 26 

6 Участие в 
соревнованиях 

    + + + +  + + +  

7 Тренерская и 
судеи ская 
практика 

2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 22 

8 Восстанови-
тельные 
мероприятия 

3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 38 

9 Контрольные 
нормативы 

6           6 12 

10 Медицинскии  
осмотр 

 +     +       

 Недельная 
нагрузка  

            26 

 Всего 
нагрузки  

145 128 131 126 116 119 113 100 104 100 100 70 1352 

 

Предложения по оптимизации программы способствуют созданию строгои  

последовательности и непрерывности обучения триатлонистов, обеспечивая плавныи  

переход между задачами, методами и средствами тренировки для юниоров. 

Увеличивается общии  объем как общеи  физическои  подготовки (ОФП), так и 

специальнои  физическои  подготовки (СФП), при этом соотношение между ними 

постоянно изменяется: с каждым годом доля СФП в общем объеме тренировочных 

нагрузок растет, а доля ОФП соответственно снижается. Важно также продолжать работу 

над улучшением технических и тактических навыков атлетов, постепенно увеличивая 

тренировочные нагрузки до предельно возможных уровнеи . Кроме того, акцентируется 

внимание на формировании психологическои  устои чивости, позволяющеи  справляться 

со стрессовыми ситуациями (см. рисунок 1). 
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Рис.1. Предложения по оптимизации соотношения разделов подготовки в 

программе обучения по триатлону этапа совершенствования спортивного 

мастерства (2-го года обучения) 

В ходе исследования было предложено рациональное распределение типовых 

тренировочных задании  в структуре мезоцикловых блоков, годичного цикла 

подготовки (см.табл.2).  

Таблица 2 

Рациональное распределение типовых тренировочных заданий в структуре 

мезоцикловых блоков триатлонистов этапа совершенствования спортивного 

мастерства в годичном цикле подготовки 

 

Характеристика 
Периоды подготовки 

Накопительный Трансформирующий Реализационный 

Соотношение объема 
ОФП и СФП 

ОФП – 20 % 
СФП – 40 % 

ОФП – 10 % 
СФП – 40 % 

ОФП – 5 % 
СФП – 35 % 

Объем ТТП (в % от 
общего 

тренировочного 
объема) 

 
40 % 

 
50 % 

 
60% 

Доминирующие 
методы 

специализированнои  
тренировки 

Повторныи  и 
интервальныи  
Круговои  
тренировки 
Игровои  

Метод изменения 
условии , 

непрерывныи , 
равномерныи , 
интервальныи , 
прогрессивныи . 

Метод строго-
регламентированного 

Упражнения, 
интервальныи , 

соревновательныи . 
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Вариативность 

программ 
подготовки 

Широкии  диапазон 
упражнении  и 
тренировочных 

задании  

Ограниченныи  набор 
упражнении  и 
тренировочных 

задании  

Преимущественно специа-
лизированные 
упражнения и 
тренировочные 

задания 

 
Использование 

средств 
восстановления 

Стреи чинг 
Дыхательная 
гимнастика 
Двигательная 
рекреация 

Гидротерапия 

Физиотерапия 
Аутогенная тренировка 

Фармакология 
Массаж 

Парная баня 

Спортивное питание 
Воздеи ствия на 

биологически активные 
точки Вдыхание чистого 

кислорода при 
нормальном и 
повышенном 

атмосферном давлении 
(гипербарическая 
оксигенация) 
Криосауна 

Моделирование 
прохождения 

гонок 
Периодически Систематически 

Более высокии  вклад в 
программу тренировки 

 

 

При разработке годового плана подготовки в триатлоне основным принципом 

стало постепенное увеличение специализации тренировочных нагрузок и активизация 

скрытых резервов у спортсменов к началу ключевых соревновании  сезона. В период 

накопления мы используем разнообразные упражнения и задания для 

совершенствования общеи  физическои  подготовки и технических навыков. На этапе 

реализации акцент смещается к специализированным упражнениям, выполняемым на 

максимальнои  интенсивности, чтобы эффективно подвести атлетов к их «пиковым 

кондициям». На завершающем этапе применяются самые продуктивные методы 

тренировок и восстановления, что способствует быстрому восстановлению физическои  

формы триатлонистов и их подготовке к старту. 

Для того чтобы поддерживать высокии  уровень физическои  подготовки и 

работоспособности триатлонистов, мы создали специальные развивающие и 

подводящие комплексы упражнении , нацеленные на улучшение их специальнои  

работоспособности. Эти комплексы были интегрированы в основную программу 

накопительного мезоциклового блока, что позволяет накапливать потенциал ключевых 

физических качеств с использованием средств общеи  и специальнои  физическои  

подготовки, а также разнообразных вспомогательных упражнении  и 

специализированных силовых тренировок. 

С целью повышения эффективности оптимизации учебного плана и 

тренировочнои  программы по триатлону была создана модель подготовки 

триатлонистов в течение годичного цикла с акцентом на блоковую периодизацию 

спортивнои  тренировки. Анализ показал, что в структуре годичного макроцикла для 

триатлетов категории U23 основные соревнования происходят во второи  половине 

сезона, что стало ключевым фактором при распределении тренировочных нагрузок и их 

сочетании с восстановительными микроциклами для достижения оптимальнои  

спортивнои  формы в течение сезона. При разработке экспериментальнои  модели 

годичного цикла подготовки триатлонистов учитывались индивидуальные уровни 
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подготовки спортсменов и их функциональные возможности, что основывалось на 

данных, полученных с помощью аппаратно-программного комплекса "Система 

интегрального мониторинга Симона 111" и системы мониторинга тренированности 

Garmin. Это позволило определить целевую направленность нагрузки и системно 

распределить ее  по мезоциклам в рамках годичного цикла подготовки триатлонистов. 

Модель построения годичного цикла подготовки триатлонистов этапа 

совершенствования спортивного мастерства на основе блоковои  периодизации 

спортивнои  тренировки, продолжался с 9 ноября 2020 года по 25 октября 2021 года, 

составил тренировочных 306 дня и 7 соревновательных, не включая контрольных 

тренировок. Макроцикл был разделен на двух-цикловое планирование тренировочного 

процесса, каждыи  цикл в свою очередь состоял из трех периодов - переходныи , 

подготовительныи  и соревновательныи , включающии  7 этапов подготовки 

продолжительностью от 2 до 7 недель, которые входили в состав трех мезоцикловых 

блока: накопительныи , трансформирующии  и реализационныи . Циклы подготовки 

заканчивались соревнованиями различного значения. 

В ходе педагогического эксперимента на основе сопряженно-последовательнои  

формы организации тренировочного процесса с учетом продолжительности 

остаточных тренировочных эффектов, необходимых для успешного выступления 

триатлонистов в главных стартах сезона, нами была внедрена экспериментальная 

модель построения годичного цикла подготовки триатлонистов этапа 

совершенствования спортивного мастерства на основе блоковои  периодизации 

спортивнои  тренировки в тренировочныи  процесс триатлонистов U23, зачисленных в 

ГССМ РЮШВСМ по зимним и сложным техническим видам спорта, Школы Высшего 

Спортивного Мастерства по сложным техническим и зимним видам спорта, Академии 

Вооруженных Сил Республики Узбекистан. Результативность модели экспериментально 

обоснована достоверным повышением спортивного мастерства спортсменов 

экспериментальнои  группы. Из десяти триатлонистов ЭГ 2-е выполнили норматив 

мастера спорта, 3 – кандидата в мастера спорта и 5 спортсменов подтвердили норматив 

первого взрослого разряда. 

Выводы. Результаты научнои  значимости настоящего исследования 

заключались в научном обосновании и реализации инновационных технологии  в 

учебно-тренировочном процессе при разработке модели годичного плана подготовки 

спортсменов, позволяющих получать информативные данные о протекании 

адаптационно-восстановительных процессов и готовности организма спортсменов к 

эффективному выполнению тренировочнои  нагрузки. Практическая значимость 

исследования заключается в эффективнои  реализации программы подготовки и на ее 

основе рациональнои  организации учебно-тренировочного процесса, направленного на 

повышение спортивно-технического мастерства спортсменов, с четким распределением 

объема и интенсивности тренировочнои  нагрузки по сегментам триатлона. Полученные 

данные позволяют оптимизировать учебно-тренировочныи  процесс триатлонистов, 

тем самым повысить их соревновательную результативность. 
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