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Аннотация: в статье освещаются актуальные вопросы спортивной подготовки юных спортсменов, за-

нимающихся триатлоном. Данный вид спорта принято считать многопрофильным, так как он сочетает в 

себе плавание, велогонку и бег, что делает его особенно привлекательным для детей. В последние годы в 

нашей стране наблюдается тенденция к росту интереса к этому спорту среди младших школьников. В связи 

с этим острым встаёт вопрос о расширении методической базы спортивной подготовки, а также поиска 

наиболее специфических подходов к организации эффективных тренировок для юных спортсменов. В дан-

ной статье рассмотрены актуальные методики тренировок для детей, которые помогают развить ключевые 

навыки в плавании, велоспорте и беге. В ходе проводимого изучения научно-методической литературы, а 

также анализа существующего практического опыта проведения тренировочных занятий были выявлены 

приоритетные направления подготовки юных спортсменов в каждой из трех дисциплин, включенных в вид 

спорта триатлон. Данный материал может использоваться в дальнейшем тренерами-преподавателями, ин-

структорами-методистами, спортсменами, для повышения эффективности тренировочного процесса, для 

улучшения мотивации к занятиям данным видом спорта, а также для формирования устойчивого интереса к 

занятиям спорта и воспитание морально-этических и волевых качеств будущих чемпионов. Таким образом, 

привлечение с самого раннего возраста к тренировкам по виду спорта триатлон способствует созданию 

устойчивого спортивного резерва для дальнейшего профессионального роста и успешного участия в сорев-

нованиях различного уровня, в том числе и на международном. 
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Abstract: the article highlights the current issues of sports training of young athletes involved in triathlon. This 

sport is considered to be multi-disciplinary, as it combines swimming, cycling and running, which makes it espe-

cially attractive for children. In recent years, there has been a tendency in our country to increase interest in this 

sport among younger schoolchildren. In this regard, the issue of expanding the methodological base of sports train-

ing, as well as the search for the most specific approaches to organizing effective training for young athletes, is 
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acute. This article discusses current training methods for children that help them develop key skills in swimming, 

cycling, and running. In the course of the ongoing study of scientific and methodological literature, as well as the 

analysis of existing practical experience in conducting training sessions, priority areas of training for young athletes 

in each of the three disciplines included in the sport of triathlon were identified. This material can be used in the 

future by coaches, teachers, instructors, methodologists, athletes, to increase the effectiveness of the training pro-

cess, to improve motivation to engage in this sport, as well as to form a sustained interest in sports and nurture the 

moral, ethical and strong-willed qualities of future champions. Thus, engaging in triathlon training from an early 

age helps to create a stable sports reserve for further professional growth and successful participation in competi-

tions at various levels, including internationally. 

Keywords: sports, triathlon, training, primary school students, physical exercises, physical fitness, psychologi-

cal training 
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Введение 

На современном этапе наблюдается негативная 

тенденция снижения уровня здоровья разновоз-

растных детей. Одной из главных причин сло-

жившейся ситуации можно считать недостаточ-

ную двигательную активность. 

В настоящее время в системе здравоохранения 

для решения данной проблемы рекомендуют 

начинать систематически заниматься циклически-

ми видами спорта. Они способствуют повышению 

физического развития и улучшения адаптацион-

ных возможностей человеческого организма, в том 

числе и детского. К самым популярным цикличе-

ским видам спорта относят бег, велосипедный 

спорт, плавание и лыжные гонки. В совокупности, 

вышеперечисленные спортивные дисциплины в 

своих вариациях объединяются в такой вид спорта 

как «триатлон» – существует летний или зимний 

[3, 4, 10]. 

Материалы и методы исследований 

В научно-методической литературе указывает-

ся на положительное воздействие на организм ре-

бенка всех видов циклической двигательной ак-

тивности. Самым доступным и не требующим 

специального инвентаря – являются беговые дис-

циплины [8]. Как отмечают авторы, плавание – 

один из самых популярных видов физической дея-

тельности начиная с самого раннего возраста, ука-

зывается на положительное воздействие на опор-

но-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы [1]. Велосипедный и лыж-

ный спорт требует специальной подготовки в виде 

специфического инвентаря, тем самым делая этот 

вид активности не таким популярным как осталь-

ные, но при этом выделяется особое воздействие 

факторов внешней среды на организм ребенка [2, 

6]. 

В настоящее время, отмечается рост популяр-

ности такого вида спорта как «триатлон», так как 

он сочетает в себе сразу три вида циклической 

двигательной активности, тем самым создавая ин-

терес и повышая уровень мотивации детей к си-

стематическим занятиям. 

Результаты и обсуждения 

В результате исследования были выявлены 

наиболее приоритетные направления подготовки 

юных спортсменов, занимающихся триатлоном, 

которые были выделены в четыре категории [3]. 

Рассмотрим основные направления из них. 

1. Плавание – основа для уверенности в 

воде. Плавание в системе триатлона занимает 

стратегически важное место, будучи первым эта-

пом гонки. Эта дисциплина требует от спортсмена 

не только физической подготовки, но и психиче-

ской устойчивости. Особенно это актуально для 

младших школьников, для которых основа в пла-

вании формируется не только на уровне техники, 

но и на уровне уверенности в воде. Рассмотрим, 

ключевые методики тренировок, которые помогут 

юным спортсменам преодолеть любые водные 

преграды [9]. 

Игровые элементы как фундамент уверенно-

сти. Вводя игровые элементы в тренировочный 

процесс, тренеры создают более привлекательную 

и менее стрессовую среду. Эстафеты и другие раз-

нообразные задачи позволяют детям не только 

развивать навыки плавания, но и укреплять соци-

альные взаимодействия. Соперничество в игровой 

форме и стремление к победе приводят к вовлече-

нию юных пловцов, что, в свою очередь, способ-

ствует значительному улучшению рабочих харак-

теристик. 

Проведение утренних тренировок в формате 

игры снижает уровень тревожности у детей, что 

критически важно на этапе формирования уверен-

ности в своих силах. Дети учатся взаимодейство-

вать друг с другом, а не просто соревноваться, что 

создает позитивное отношение к занятию. 
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Основы техники и дыхание. Техника плавания - 

это важнейший аспект, который требует внимания 

на первых этапах обучения. Используя специали-

зированные инструменты, такие как дыхательные 

буи и плечевые лопатки, тренеры могут значи-

тельно улучшить координацию движений и опти-

мизацию дыхательных процессов. Обучение базе 

техники плавания - это не только копирование 

движений, но и понимание их физики. 

Хорошая техника не только ускоряет пловца на 

дистанции, но и создает условия для экономии 

сил, что имеет особое значение в триатлоне. Ды-

хание играет ключевую роль в успеваемости, по-

этому акцент на его правильном выполнении в 

сочетании с другими аспектами техники обучения 

делает юных пловцов более подготовленными. 

Соревновательные элементы мотивации. Со-

ревновательные элементы в тренировках не только 

повышают уровень мотивации, но и содействуют 

формированию духа соперничества и целеустрем-

ленности. Проведение мини-соревнований внутри 

группы, выставление баллов и обеспечение призо-

вых мест помогает детям развивать навыки работы 

в команде и индивидуально. Это также служит 

возможностью оценить прогресс и определить об-

ласти, требующие дополнительного внимания [5, 

7]. 

Участие в соревнованиях, пусть и в формате 

небольших групповых экологий, позволяет детям 

перейти от работы на получение базовых навыков 

к пониманию стимула выигрыша и необходимости 

улучшения своих результатов. Это состояние раз-

рушает страх неудачи и формирует здоровую кон-

куренцию. 

Плавание, как основа триатлона, требует ком-

плексного подхода к обучению юных спортсме-

нов. Включение игровых элементов, внимание к 

технике и дыханию, а также целенаправленная 

мотивация через соревновательные действия по-

могут детям не только стать хорошими пловцами, 

но и развить уверенность в воде. Эти навыки не 

только обеспечат безопасное времяпрепровожде-

ние на воде, но и подготавливают к более серьез-

ным вызовам спортивной карьеры. 

2. Велоспорт: развитие координации и вы-

носливости. Велоспорт, являясь неотъемлемой 

частью триатлонной подготовки, представляет со-

бой гармоничное сочетание мощности, выносли-

вости и технических навыков. Участие в велогон-

ках требует от атлетов не только физической, но и 

психологической подготовки. Также, в данном 

виде двигательной активности важную роль зани-

мает развитие координации и выносливости. Дан-

ные физические качества позволят набрать спор-

тивное преимущество над соперниками на вело-

этапе. 

Основы безопасности. Прежде чем погрузиться 

в мир высоких скоростей и сложных маршрутов, 

необходимо освоить основы безопасности. Обуче-

ние должно начинаться с теоретических аспектов: 

знание сигналов, правил дорожного движения и 

общих рекомендаций по поведению на дороге. 

Практика обращения с велосипедом — от провер-

ки его технического состояния до правильного 

использования защитного снаряжения — форми-

рует базу для безопасной езды. Безопасность на 

первом месте: даже самые амбициозные цели в 

велоспорте не стоят риска травм. 

Интервальные тренировки. Одной из наиболее 

эффективных методик в подготовке велогонщика 

являются интервальные тренировки. Они пред-

ставляют собой циклы чередования периодов вы-

сокой интенсивности и восстановления. Данный 

подход способствует не только улучшению аэроб-

ной и анаэробной выносливости, но и повышению 

силы. Например, быстрая езда на протяжении 2-3 

минут, сменяющаяся восстановлением в более 

медленном темпе, позволяет развивать как кар-

диореспираторную систему, так и мышечную си-

лу. 

Технические элементы. Не менее важной со-

ставляющей успешной подготовки является отра-

ботка технических элементов. Умение маневриро-

вать в условиях разнообразных маршрутов - это 

залог безопасности и эффективности велогонки. 

Практика спуска и подъема на холмы не только 

развивает силовые качества и выносливость, но и 

улучшает координацию движений. Технические 

элементы включают: 

Маневрирование: Умение быстро менять 

направление движения, избегая препятствий и 

контролируя скорость. 

Спуски: Освоение техники безопасного спуска, 

которая включает в себя стабилизацию тела и пра-

вильное распределение веса. 

Подъемы: Техника педалирования в гору и рас-

пределение усилий – критически важны для побе-

ды в гонках. 

Велоспорт – это не только физическая актив-

ность, но и стратегия. Развитие координации и 

выносливости при помощи комплексных трениро-

вок помогает спортсменам достигать оптимальных 

результатов, обеспечивая улучшение общих физи-

ческих показателей. Совмещение теоретической 

подготовки, интервальных тренировок и отработ-

ки технических элементов формирует целостный 

подход к тренировочному процессу и помогает 

преодолевать любые дистанции на высоком 

уровне. Этот путь требует терпения и настойчиво-



Обзор педагогических исследований                       2025, Том 7, № 2 ISSN 2687-0428 

Review of Pedagogical Research                        2025, Vol. 7, Iss. 2 https://opi-journal.ru 
  

 

261 

сти, но вознаграждается значительными успехами 

в велоспорте. 

3. Бег: формирование базовой физической 

подготовки. Бег как завершающая дисциплина 

триатлона требует от юных атлетов не только вы-

сокого уровня выносливости, но и хорошей базо-

вой физической подготовки. 

Динамическая разминка. Традиционно, началом 

тренировки является разминка, а выполнение 

именно динамических упражнений способствует 

улучшению кровообращения, повышают темпера-

туру мышц и снижают риск травм. Разминка мо-

жет включать в себя легкие пробежки, упражнения 

на гибкость и координацию – такие как махи но-

гами, повороты туловища и прыжки на месте. Это 

не только помогает снизить вероятность травм, но 

и настраивает атлетов на предстоящую трениров-

ку. 

Постепенное увеличение нагрузки. Следующим 

важным аспектом является постепенное увеличе-

ние физической нагрузки, что можно реализовать 

через метод «интервалы». Эта методика заключа-

ется в чередовании коротких отрезков быстрого 

бега с активными периодами восстановления. 

Например, 30 секунд высокого темпа могут чере-

доваться с 1-2 минутами легкого бега или ходьбы. 

Такой подход позволяет эффективно развивать 

аэробную выносливость, улучшать силовые пока-

затели мышц и укреплять сердечно-сосудистую 

систему. Интервальный бег стимулирует как анаэ-

робные, так и аэробные процессы, что крайне 

важно для юных триатлетов. 

Разнообразие маршрутов. Тренировки в раз-

личных условиях – ключевой элемент для под-

держания интереса и мотивации юных бегунов. 

Использование разнообразных маршрутов, будь то 

стадион, парк или пересеченная местность, спо-

собствует развитию разных мышечных групп и 

улучшению функциональных показателей. Бег по 

различным ландшафтам требует от атлета адап-

тивности и развивает не только физические, но и 

тактические навыки. Например, бег на пересечен-

ной местности с подъемами и спусками активиру-

ет стабилизирующие мышцы, не задействуемые на 

ровной поверхности, тем самым повышая общую 

физическую подготовку. 

Формирование базовой физической подготовки 

в беге для детей играет ключевую роль в их спор-

тивном развитии, особенно в контексте триатлона. 

Применение продуманных методик – динамиче-

ской разминки, интервальных тренировок и разно-

образия маршрутов – создает фундамент не только 

для достижения высоких результатов, но и для 

формирования здоровых привычек на всю жизнь. 

Важно помнить, что успех в спорте во многом за-

висит от грамотного и индивидуального подхода к 

тренировочному процессу, который учитывает 

возрастные особенности и уровень физической 

подготовки каждого юного атлета. 

4. Общие рекомендации по тренировкам. 

Для достижения успеха в триатлоне важно учиты-

вать несколько ключевых аспектов: 

• Сбалансированный подход: Тренировки 

должны комбинировать все три дисциплины, од-

нако важно следить за общим уровнем нагрузки и 

избегать перегрузок. 

• Индивидуальный подход: Каждый ребёнок 

уникален, и тренировки должны быть адаптирова-

ны к его физическим возможностям и психоэмо-

циональному состоянию. 

• Психологическая поддержка: Обеспечение 

положительной атмосферы в тренировочном про-

цессе и мотивация детей через программу наград 

за достижения. 

Выводы 

Триатлон может стать отличной возможностью 

для младших школьников развивать не только фи-

зические способности, но и командный дух, целе-

устремленность и упорство. Правильно организо-

ванный тренировочный процесс в триатлоне игра-

ет решающую роль в подготовке юных спортсме-

нов. Сочетание в одном виде спорта трех цикличе-

ских видов двигательной активности повышают 

мотивацию к систематическим занятиям спортом 

начиная с самого юного возраста, что может со-

здать основу для достижения будущих высоких 

спортивных результатов. 
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