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Модуль «Триатлон» в программе физкультуры
Модуль «Триатлон» предназначен для включения в программу физической культуры как вариативное спортивное 
направление. Он сочетает знания о виде спорта, самостоятельную деятельность, освоение техники, развитие физических 
качеств и безопасное участие в учебной и соревновательной практике.

Кратко о модуле
Компонент Что включает

Назначение Расширение двигательного опыта средствами вида спорта «Триатлон»

Практическая линия Плавание, велосипедная подготовка, бег и безопасные переходы между этапами

Организация Интеграция отдельных средств, целостный модуль или дополнительные занятия

Рекомендуемый объём По 34 часа в 5–9 классах для целостного модуля или дополнительных занятий

Модуль «Триатлон» (далеё – модуль по триатлону, триатлон) на уровне основного общего образования разработан для 
создания рабочей программы по физической культуре с учетом современных тенденций в системе образования и 
использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным видам спорта.
Триатлон, как комплексный вид спорта, объединяет наиболеё популярные циклические спортивные дисциплины – плавание, 
велогонка, бег и способствует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному развитию, патриотическому 
воспитанию обучающихся, их личностному и профессиональному самоопределению. Занятия триатлоном обеспечивают 
эффективное развитие физических качеств, имеют оздоровительную направленность, повышают уровень функционирования 
всех систем организма человека.
Использование средств триатлона в образовательной деятельности содействуют формированию у обучающихся важные для 
жизни навыки и черты характера (целеустремленность, настойчивость, решительность, коммуникабельность, 
самостоятельность, силу воли и уверенность в своих силах), дают возможность вырабатывать навыки общения, 
дисциплинированности, самообладания, терпимости, ответственности.
Целью изучение модуля по триатлону является формирование у обучающихся навыков общечеловеческой культуры и 
социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению 
здорового образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием циклических видов спорта 
триатлона.
Задачами изучения модуля по триатлону являются:
всестороннеё гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объёма их двигательной активности;
укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, развитие основных физических качеств и 
повышение функциональных возможностей их организма;
освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, и о триатлоне в частности;
формирование общих представлений о триатлоне, о его возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, 
физическом развитии и физической подготовки обучающихся;
формирование образовательного фундамента, основанного как на знаниях и умениях в области физической культуры и 
спорта, так и на соответствующем культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 
предпосылки для его самореализации;
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 
корригирующей направленностью, техническими приемами вида спорта «триатлон»;
воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества;
развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к физической культуре, удовлетворение 
индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом;
популяризация триатлона среди подрастающего поколения, привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и 
способности к занятиям триатлоном, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях;
выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта.

Место и роль модуля по триатлону
Модуль по триатлону доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и пола, 
расширяет спектр физкультурно- спортивных направлений в образовательных организациях.
Специфика модуля по триатлону сочетается практически со всеми базовыми видами спорта, входящими в учебный предмет 
«Физическая культура» в образовательной организации (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры и другие), предполагая 
доступность освоения учебного материала всем возрастным категориям обучающихся, независимо от уровня их физического 
развития и пола.
Интеграция модуля по триатлону поможет обучающимся в освоении образовательных программ в рамках внеурочной 
деятельности, дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 
норм ГТО и участии в спортивных соревнованиях.
Модуль по триатлону может быть реализован в следующих вариантах:
при самостоятельном планировании процесса освоения обучающимися учебного материала по триатлону с выбором 
различных элементов триатлона, с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся;
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в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части учебного плана, формируемой участниками 
образовательных отношений из перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, учебные 
модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 
предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и проведении уроков физической 
культуры с 3-часовой недельной нагрузкой рекомендуемый объём в 5, 6, 7, 8, 9-х классах – по 34 часа);
в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу с обучающимися в рамках внеурочной 
деятельности и (или) за счет посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, включая 
использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объём в 5, 6, 7, 8, 9-х классах – по 34 часа).

Визуальный ориентир

Последовательность освоения базовых действий в модуле «Триатлон».

Содержание обучения

1) Знания о триатлоне
Названия и роль главных организаций мира, Европы, страны, региона занимающихся развитием триатлона.
Выдающиеся отечественные и зарубежные триатлонисты, тренеры, внесшие общий вклад в развитие и становление 
современного триатлона.
Официальный календарь соревнований и физкультурных мероприятий по триатлону, проводимых в Российской Федерации, в 
регионе для обучающихся образовательных организаций, на международном уровне. Детская лига триатлона, проекты по 
триатлону для образовательных организаций и обучающихся.
Основные направления спортивного менеджмента и маркетинга в триатлоне.
Современные правила организации и проведение соревнований по триатлону. Правила судейства соревнований по триатлону, 
роль и обязанности судейской бригады. Требования к участникам соревнований. Основные термины и определения.
Правила ухода за инвентарем и спортивным оборудованием для триатлона. Правила безопасной культуры занятий 
триатлоном, поведения на соревнованиях в качестве зрителя или волонтера.
Правила дорожного движения, относящихся к велосипедистам и пешеходам.
Характерные травмы триатлонистов, методы и меры предупреждения травматизма во время занятий. Первая помощь при 
травмах и повреждениях во время занятий триатлоном.
Основы правильного питания и суточного пищевого рациона триатлонистов.
Влияние занятий триатлоном на индивидуальные особенности физического развития и физической подготовленности 
организма.
Влияние занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма и развитие физических качеств.
Основы организации здорового образа жизни средствами триатлона, методы профилактики вредных привычек, асоциального 
и со зависимого поведения. Антидопинговое поведение.
Методы предупреждения и нивелирования конфликтных ситуации во время занятий триатлоном.
Классификация физических упражнений, применяемых в триатлоне: подготовительные, общеразвивающие, специальные и 
корригирующие.
Характеристика средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в учебных занятиях с юными 
триатлонистами.
Основы обучения и выполнения различных технических и тактических действий триатлона и эффективность их применения во 
время прохождения дистанции триатлона. Стратегия и тактика прохождения дистанции триатлона.
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2) Способы самостоятельной деятельности
Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности. Первые признаки утомления. Средства восстановления 
после физической нагрузки, приемы массажа и самомассажа после физической нагрузки или во время занятий триатлоном.
Правила техники безопасности во время учебных и тренировочных занятий по триатлону. Требования к местам проведения 
занятий по триатлону, экипировке, инвентарю и оборудованию. Характерные травмы триатлонистов и меры по их 
предупреждению.
Составление индивидуальных планов (траектории роста) физической подготовленности. План индивидуальных занятий 
триатлоном.
Проведение общеразвивающих упражнений с элементами триатлона и включение их в разминку.
Индивидуальные комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений.
Организация и проведение различных частей урока, занятия, различных форм двигательной активности со средствами 
триатлона (игры со сверстниками).
Подвижные игры и эстафеты с элементами триатлона.
Контрольно-тестовые упражнения уровня физической подготовленности по модулю «Триатлон».
Дневник самонаблюдения за показателями физического развития, развития физических качеств и состояния здоровья.
Подбор физических упражнений для развития физических качеств триатлониста. Методические принципы построения частей 
урока (занятия) по триатлону.

3) Физическое совершенствование
Подбор и составление комплексов общеразвивающих упражнений. Проектирование комплексов упражнений или части 
занятия (разминка, подготовительная, основная, заключительная часть, групповое занятие).
Технические и тактические действия в триатлоне, изученные на уровне начального общего образования.
Техника передвижения в воде:
развитие «чувства воды» и опоры на воду: использование плавания на одной руке, плавания при помощи рук или ног, 
плавания с поднятой головой и комплексы упражнений на «опорный гребок», плавания «на длину гребка»;
совершенствование техники спортивных способов плавания: специальные упражнения в воде с различным положением рук и 
ног, прыжков в воду, различные виды поворотов, плавание с помощью одних ног или рук, с дыханием на 3, 5, 7 гребков, 
плавание со сменой скорости и частоты гребков;
совершенствование техники и тактики плавания на открытой воде: плавание с поднятой головой, плавание в группе 
спортсменов с общего старта (с понтона или бортика бассейна), плавание с выходом на берег (бортик бассейна), постепенное 
увеличение дистанции плавания.
Техника передвижения на велосипеде:
техника езды по кругу со сменой направления движения, езда стоя по прямой
с кратковременной остановкой в заданном месте, преодоление препятствий различной высоты (3 – 10 см), упражнения в 
парах на прямой, движение «змейкой»; правильная посадка и техника педалирования: положение рук на руле велосипеда
и ног на педалях, различные виды посадки, езда на велосипеде в положении сидя в седле и стоя на педалях, применение 
переключателя передач для изменения передаточного соотношения, использование веса тела в управлении скоростью 
движения велосипеда;
техника прохождения сложных участков: особенности посадки на различных участках трассы, на прохождении поворотов, 
подъемов и спусков, способы бега с велосипедом и быстрой посадки на велосипед.
Техника передвижения бегом (беговая подготовка):
подводящие упражнения, различные виды ходьбы, легкие прыжки и бег на месте, бег трусцой, ритмичный бег (бег на 
коротких отрезках от 30 м до 100 м с переменной скоростью);
техника бега: бег обычный, семенящий, с ускорением, приставными и скрестными шагами, спиной вперед, челночный, на 
различные дистанции и с различной скоростью, прыжковые и беговые упражнения;
техника бега в триатлоне: бег после езды на велосипеде, чередование бега и езды на велосипеде.
Подвижные игры и эстафеты специальной направленности: с предметами и без предметов на развитие общих и специальных 
физических качеств триатлониста.
Учебные соревнования по триатлону. Участие в физкультурно- оздоровительных и спортивных мероприятиях по триатлону 
(проект «Триатлон в школе», Детская лига триатлона и других соревнованиях).

Планируемые результаты
Содержание модуля по триатлону направлено на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов обучения.

Личностные результаты
 проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России через достижения российских 

спортсменов и национальной сборной команды страны по триатлону на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх и 
других международных соревнованиях;

 умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения к 
физической культуре средствами триатлона;
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 проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию через ценности, традиции и идеалы 
главных организаций триатлона регионального, всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных 
триатлонных клубов, а также школьных спортивных клубов;

 способность вести диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами), достигать в нем взаимопонимания, 
находить общие цели и сотрудничать для их достижения в учебной, тренировочной, досуговой, игровой и 
соревновательной деятельности, судейской практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи;

реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек, асоциального и созависимого поведения;
 проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, моральной компетентности в процессе 

занятий, игровой и соревновательной деятельности по триатлону;
 готовность соблюдать правила индивидуального и коллективного безопасного поведения в учебной, соревновательной, 

досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях;
 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях и условиях, 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствами триатлона.

Метапредметные результаты
 умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами триатлона, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в обучении, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности в физкультурно- спортивном 
направлении;

 умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности, выбирать 
успешную стратегию и тактику в различных ситуациях, осуществлять, контролировать и корректировать учебную, 
тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по триатлону;

 умение соотносить собственные действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 
процессе достижения результатов в учебной, игровой и соревновательной деятельности, определять способы действий в 
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 
познавательной деятельности;

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать 
индивидуально и в группе: находить общеё решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 
интересов, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

формирование компетентности в области использования информационно- коммуникационных технологий, соблюдение норм 
информационной избирательности, этики и этикета.

Предметные результаты
 знания о влиянии занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма и развитие физических качеств, на индивидуальные особенности физического развития и физической 
подготовленности организма;

 понимание роли главных спортивных организаций, занимающихся развитием триатлона в мире, в Европе, в России и в 
своем регионе;

 знания выдающихся отечественных и зарубежных триатлонистов и тренеров, внесших наибольший вклад в развитие и 
становление современного триатлона;

 понимание роли и значения различных проектов в развитии и популяризации триатлона для школьников, участие в 
проектах по триатлону, участие в физкультурно-соревновательной деятельности;

 понимание особенностей стратегии и тактики прохождения дистанций триатлона различной длины и сложности;
 понимание основных направлений развития спортивного маркетинга в триатлоне, развитие интереса в области 

спортивного маркетинга;
 знания основ современных правил организации и проведения соревнований по триатлону;
применение и соблюдение правил соревнований по триатлону в процессе учебной и соревновательной деятельности, 
применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике;
 умение проектировать, организовывать и проводить различные части урока в роли помощника при проведении занятия, 

подвижные игры и эстафеты с элементами триатлона, во время самостоятельных занятий и досуговой деятельности со 
сверстниками;

 сформированность устойчивого навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 
физических нагрузок, показателями развития основных физических качеств;

 умение характеризовать и выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений, упражнений на 
развитие физических качеств, специальных упражнений для формирования эффективной техники двигательных действий 
триатлониста;

 умение выполнять различные виды передвижений (плавание, велогонка, бег) в различных видах естественной среды 
(водоемы, велодорожки, лесопарковая зона) с изменением скорости, темпа и дистанции в учебной, игровой и 
соревновательной деятельности;

Другие спортивные модули
Модуль «Бадминтон» в программе физкультуры · Модуль «Лапта» в программе физкультуры
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https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/moduli/lapta/
https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/moduli/badminton/
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