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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ "ТРИАТЛОН"

Триатлон - вид спорта, который способствуют всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному развитию обучающихся, укреплению здоровья, привлечению школьников всех возрастов к систематическим занятиям физической культурой и спортом, их личностному и профессиональному самоопределению. 

Во время образовательной деятельности в триатлоне постоянно меняются спортивные дисциплины и комплексы упражнений, направленные на формирование у занимающихся жизненно необходимых навыков, чередуются физические нагрузки различной направленности и продолжительности. 

Триатлон – комплексный вид спорта, объединивший в себе наиболее популярные циклические спортивные дисциплины. В классическом триатлоне это плавание, велогонка и бег. В зимнем триатлоне вместо плавания проводится лыжная гонка. 

Соревновательная дистанция в триатлоне разделена на три сегмента, которые преодолеваются подряд без интервалов отдыха. Смена спортивного инвентаря и экипировки происходит в специальной транзитной зоне. 

Соревнования по триатлону могут проводиться в нескольких спортивных дисциплинах: триатлон, акватлон, дуатлон, кросс-триатлон, зимний триатлон на дистанциях различной длины. 

Триатлон возник в 70-е годы 20-го века на волне растущей популярности массовых соревнований в циклических дисциплинах и был задуман, как сложнейшее испытание физических и психологических возможностей человека, позволяющее сравнить уровень подготовки и силу духа спортсменов из различных видов спорта. Вместе с ростом популярности широкое распространение получил триатлон на «спринтерских» дистанциях, что позволило привлечь к участию в соревнованиях детей и подростков в возрасте от 6 лет.

Психологические и физиологические особенности организма детей и подростков, не позволяют им преодолевать длинные дистанции. В соответствии с этими рекомендациями правила соревнований по триатлону ограничивают длину официальных дистанций для юных спортсменов различных возрастных категорий.

В настоящее время триатлон является одним из самых популярных и массовых видов спорта в мире. Соревнования по триатлону проводятся в естественных условиях окружающей человека среды. Это позволяет проводить соревнования практически в любом месте исходя из имеющейся инфраструктуры и климатических условий.

Для успешного прохождения дистанции триатлона спортсмен должен владеть техническими навыками плавания, езды на велосипеде и бега и иметь необходимый уровень развития физических качеств. В детском возрасте это, в первую очередь, ловкость и координация, а в подростковом и взрослом возрасте - общая и специальная выносливость.

Преодоление плавательного этапа в триатлоне требует от спортсменов устойчивых двигательных навыков плавания, умения плыть в группе и ориентироваться в воде. Начинающим спортсменам необходим высокий уровень самообладания для преодоления естественного страха перед открытой водой и прохождения дистанции в тесном контакте с другими участниками.

По окончании плавательного этапа спортсмен выходит из воды. При этом изменяется среда, в которой находится спортсмен, рабочая поза, характер опоры и меняется положение тела в пространстве с горизонтального на вертикальное. От спортсменов требуются быстрые и четкие действия по перемещению к месту нахождения своего велосипеда и смене необходимой экипировки. Спортсмен одевает защитный шлем, выбегает с велосипедом из транзитной зоны, стараясь не потерять время, садится на велосипед и уходит на велосипедный этап. 

Преодоление велосипедного этапа в триатлоне требует от спортсмена высокого уровня развития ловкости и технических навыков езды на велосипеде, умения ориентироваться на трассе, а также необходимого уровня общей и специальной выносливости.

По окончании велосипедного этапа перед входом в транзитную зону спортсмен сходит с велосипеда до пересечения специальной линии. При этом вновь изменяется рабочая поза, положение тела в пространстве и характер опоры. От спортсменов требуются быстрые и четкие действия по перемещению по транзитной зоне и смене необходимой экипировки без потерь времени и помех другим участникам. Спортсмен должен аккуратно поставить велосипед строго на свое место, снять велосипедный шлем, надеть беговую обувь и начать бег.

Преодоление бегового этапа в триатлоне требует от спортсмена технических навыков бега, необходимого уровня общей и специальной выносливости и умения распределить свои силы по дистанции. Беговой сегмент является заключительным, преодолевается на фоне накопившийся усталости и требует от спортсмена значительных волевых усилий и таких психологических качеств, как: целеустремленность, самообладание и уверенность в своих силах. 

Триатлон – это вид спорта, где формируется определённый образ мышления и развиваются многие важные для жизни навыки и черты характера: целеустремленность, настойчивость, решительность, ответственность, коммуникабельность, самостоятельность сила воли, и уверенность в своих силах. Даже если в дальнейшем обучающийся не выберет спортивную карьеру, приобретённые качества будут полезны для достижения высоких результатов не только в спорте, но и в жизни.

Занятия в триатлоне в школьном возрасте проводятся в групповой форме и дают ребенку возможность взаимодействовать с другими детьми, вырабатывать коммуникативные навыки, учат его ответственности не только за себя, но и за работу коллектива.

Занятия триатлоном для детей и подростков имеют оздоровительную направленность, повышают уровень функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной и других систем организма человека, а также предполагают длительное время нахождения на свежем воздухе или в воде, что в сочетании с физическими упражнениями является наиболее эффективными формами закаливания и благотворно влияет на укрепление здоровья, снижение заболеваемости, повышение устойчивость организма к меняющимся погодным условиям и повышением общего уровня работоспособности детей.

В современном обществе существует дефицит двигательной активности. Спортивная медицина доказала пользу аэробных нагрузок для организма человека. Таким образом триатлон является одним из самых эффективных и популярных способов физического и психологического оздоровления современного человека.


ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ "ТРИАТЛОН"
Целью модуля «Триатлон» (далее – модуль) 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 средств вида спорта «триатлон».
Задачимодуля:
· - всестороннее 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;
· - обеспечение культуры безопасного поведения на занятиях по триатлону;
· - 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 предмету «Физическая культура», 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 всоревнованиях;
· - выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта.
Преимущество модуля состоит в том, что используемые в образовательной деятельности технологии вида спорта «триатлон»:
· - решают комплекс основных задач физического воспитания на всех уровнях общего образования;
· - создают оптимальные условия развития личности, обеспечивают гибкость и вариативность содержания образовательной деятельности в соответствии с индивидуальными особенностями и потребностям обучающихся;
· - являются действенным средством укрепления здоровья детей и подростков в общеобразовательной организации;
· - формируют навыки собственной безопасности и культуры поведения при занятиях физической культурой и спортом;
· - расширяют принцип возможности интеграции уроков физической культуры с формами дополнительного физкультурного образования на основетриатлона;
· - являются действенным средством подготовки обучающихся к выполнению нормативов испытаний (тестов) ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО) и подготовки юношей к службе в Вооруженных Силах Российской Федерации, формируют навыки собственной безопасности в экстремальных ситуациях современного мегаполиса.
Представленный модуль сочетается практически со всеми базовыми видами спорта, входящими в учебный предмет «Физическая культура» в школе (легкая атлетика, гимнастика, плавание и т. д.), предполагая доступность освоения учебного материала всем возрастным категориям обучающихся независимо от уровня их физического развития и гендерных особенностей.
Процесс реализации модуля, опираясь на интегративный подход в обучении, позволяет планомерно реализовывать поставленную цель и последовательно решать задачи физического и социального воспитания детей и подростков на протяжении всех лет их пребывания в общеобразовательной организации.
Модуль «Триатлон» реализуется в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (далее – Закон), который действует в интересах обучающихся образовательных организаций и утверждает:
· - право образовательных организаций на самостоятельность в осуществлении образовательной деятельности и свободе в определении содержания образования, разработке и утверждении своих образовательных программ, выборе учебно-методического обеспечения, образовательных технологий по реализуемым ими образовательным программам (п. 1, п. 2, п. п. 6 п.3 ст.28 Закона);
· - право педагогических работников на свободу выбора и использования педагогически обоснованных форм, средств, методов обучения и воспитания, а также право на творческую инициативу, разработку и применение авторских программ и методов обучения и воспитания в пределах реализуемой образовательной программы, отдельного учебного предмета, курса, дисциплины (модуля) (п.п.2 и 3 п. 3 ст. 47Закона).
Модуль разработан во исполнение перечня поручений Президента Российской Федерации по итогам заседания Совета по развитию физической культуры и спорта Пр-1919, п.3 б) «о расширении перечня видов спорта, включенных в программу учебного предмета «Физическая культура», в том числе представленных в этой программе в виде отдельных модулей».
Модуль учитывает: федеральные государственные образовательные стандарты начального общего образования, утвержденные приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 г. № 286; федеральные государственные образовательные стандарты основного общего образования, утвержденные приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 г. № 287; федеральные государственные образовательные стандарты среднего общего образования, утвержденные приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 г. № 1645; примерную программу воспитания (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию, протокол № 2/20 от 2 июня 2020 г.) и направлен на реализацию цели и задач Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы, утвержденной протоколом заседания коллегии Министерства просвещения Российской Федерации от 24.12.2018 г. №ПК-1вк.

МЕСТО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ "ТРИАТЛОН" В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ

Модуль может реализовываться как на уроках физической культуры в 1–4, 5-9 и 10-11 классах общеобразовательной организации в рамках рабочей программы по предмету «Физическая культура», так и во внеурочное время в рамках деятельности школьного спортивного клуба (далее ШСК).
Организация вправе самостоятельно определять последовательность модулей и количество часов для освоения обучающимися модулей учебного предмета «Триатлон» (с учетом возможностей материально-технической базы Организации и природно-климатических условий региона).
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[bookmark: _Toc195982427]Раздел 1. Знания о триатлоне
История зарождения и развития триатлона в мире, в России, в регионе. Легендарные отечественные и зарубежные триатлонисты и тренеры. Достижения отечественной сборной команды на Чемпионатах Европы, Чемпионатах мира, Олимпийских играх. Главные организации, осуществляющие управление триатлоном в регионе, России, Европе, мире, роль и основные функции Общероссийской общественной организации «Федерация триатлона России» (ФТР) и Всемирной организации «WorldTriathlon» (WT).
Спортивные дисциплины входящие в триатлон. Правила соревнований по триатлону. Размеры и обустройство мест проведения соревнований (стартовой, транзитной и финишной зоны), технические требования к экипировке участников, инвентарю и оборудованию. Требования к участникам соревнований. Судейская бригада, обязанности и функции. Правила соревнований по триатлону. Основные термины и определения.
Официальный календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных). Спортивно-массовые мероприятия по триатлону для школьников. Детская спортивная лига по триатлону и «День массового триатлона» для школьников, проводимых в регионеиРоссии.
Классификация физических упражнений, применяемых в триатлоне: подготовительные, общеразвивающие, специальные и корригирующие. 
Понятия и характеристика техники выполнения двигательных действий в триатлоне иметоды их выполнения. Характеристика технико-тактических действий в триатлоне.
Правила техники безопасности во время учебных и тренировочных занятий по триатлону. Требования к местам проведения занятий по триатлону, экипировке, инвентарю и оборудованию. Правила безопасного правомерного поведения на спортивных объектах в качестве зрителя или волонтера.
Гигиенические основы образовательной, тренировочной и досуговой деятельности юного триатлониста. Режим дня юного триатлониста. Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий триатлоном. Правила ухода за экипировкой, инвентарем и оборудованием. Характерные травмы триатлонистов и меры по ихпредупреждению.
Влияние занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей различных систем организма и развитие физических качеств. Правильное сбалансированное питание триатлониста. Формирование навыков здорового образа жизни средствами триатлона. Способы самоконтроля за физической нагрузкой во время занятий триатлоном.
Влияние занятий триатлоном на формирование положительных качеств личности человека (воли, целеустремлённости, трудолюбия, смелости, честности, сознательности, выдержки, решительности, настойчивости, этических норм поведения). Основы психологической подготовки триатлонистов. Способы и методы профилактики пагубных привычек, асоциального и со зависимого поведения. Антидопинговые правила и нормы поведения.
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Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности
Основы организации групповых и самостоятельных занятий триатлоном. Организация и проведение подвижных игр с элементами различных дисциплин триатлона во время досуговой деятельности со своими сверстниками, во время активного отдыха и каникулярного времени. Подвижные игры с элементами триатлона и их правила. Подготовка мест для занятий триатлоном. Организация и проведение подвижных игр специальной направленности с элементами триатлона.
Специальные физические упражнения триатлониста, их роль и место в формировании технического мастерства. Комплексы упражнений из различных дисциплин триатлона общеразвивающего, подготовительного и специального воздействия. Упражнения и комплексы упражнений с различной оздоровительной направленностью. Составление комплексов утренней гигиенической гимнастики (далее – УГГ), корригирующей гимнастики с элементами триатлона. Проведение общеразвивающих упражнений с элементами триатлона и включение их вразминку.
Выполнения контрольно-тестовых упражнений по общей и специальной технической подготовке триатлониста. Причины возникновения ошибок при выполнении двигательных действий и способы их устранения. Основы анализа собственных двигательных действий и действий соперников. Осуществление функций судьи, помощника судьи, судьи секретаря во время контрольных занятий и соревнований.
Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния. Первые внешние признаки утомления во время занятий триатлоном. Средства восстановления после больших физических нагрузок, после соревновательной деятельности. Характерные травмы триатлонистов, методы и меры предупреждения травматизма во времязанятий.
Составление индивидуальных планов повышения уровня физической подготовленности. Способы самостоятельного освоения двигательных действий и развития физических качеств, подбор подготовительных и специальных упражнений. Способы планирования и распределения занятий по технической подготовки по триатлону. Оценка техники осваиваемых упражнений и движений по эталонному образцу, внутренним ощущениям, способы выявления и исправления технических ошибок.
Основные направления развития спортивного менеджмента и маркетинга в триатлоне. Технологии предупреждения и нивелирования конфликтных ситуации во время занятий триатлоном, решения спорных и проблемных ситуаций.
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Раздел 3. Физическое совершенствование
Комплексы упражнений для воспитания специальных физических качеств триатлониста с использованием упражнений из арсенала триатлона и входящих в триатлон спортивных дисциплин. Комплексы общеразвивающих упражнений и корригирующей гимнастики. Разминка, ее роль, назначение, средства. Комплексы специальной разминки перед тренировочными занятиями и соревнованиями по триатлону.
Подвижные игры, эстафеты и комплексы на развитие физических качеств (быстроты, ловкости, гибкости, силы, общей и специальной выносливости). Подвижные игры общеразвивающей и специальной направленности. Эстафеты с предметами и без предметов на развитие общих и специальных физических качеств триатлониста.
Комплексы упражнений, формирующие двигательные навыки и умения триатлониста:
Плавательная подготовка. Освоение с водой, изучение базовых элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, формирование и совершенствование навыков плавания спортивными способами.
Подготовка к упражнениям в воде: используются подводящие упражнения на суше: всевозможные махи прямыми руками, имитационные плавательные движения, приседания, наклоны туловища
Освоение с водой: вначале используются упражнения на мелководье и/или у бортика бассейна (ходьба по дну с различным положением рук, выдохи в воду, работа прямыми ногами с опорой бортик бассейна), упражнение «поплавок», всевозможные виды ныряний на мелководье, в том числе с поиском различных предметов (игрушек) под водой. Широко применяются подвижные игры и развлечения в воде.
Освоение правильного положения тела в воде: используются различные виды скольжений на груди и на спине с отталкиванием от бортика или дна бассейна, в том числе с работой ногами. Использование укороченных ласт позволяет повысить скорость плавания и значительно ускорить освоение.
Обучение правильному дыханию в воде: используется плавание на ногахс доской (вдох вперед, выдох в воду), на ногах на боку одна рука впереди(вдох в сторону), плавание на одной руке, плавание с задержкой дыхания.
Развитие «чувства воды» и опоры на воду: использование плавания на одной руке, плавание при помощи рук или ног, плавание с поднятой головой и комплексы упражнений на «опорный гребок», плавание «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.
Велосипедная подготовка. Обучение спортсмена базовым навыкам безопасного и эффективного передвижения на велосипеде, изменению скорости и направления движения, прохождению поворотов, подъемов и спусков, посадке и сходу с велосипеда, формирование и совершенствование навыков езды на спортивных моделях велосипедов.
Подготовка к упражнениям на велосипеде: подбор велосипеда с учетом роста занимающегося, устанавливается правильная посадка, проводится проверка технического состояния велосипеда.
Освоение с велосипедом: обучение началу движения, передвижению на велосипеде, торможению и остановке, формирование навыка сохранения равновесия на неустойчивой опоре (велосипеде), роль веса тела в управлении велосипедом.
Езда по кругу (по спортивной площадке или по аллее в парке) 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» и т. п.
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;
Совершенствование техники прохождения сложных участков: особенности посадки на различных участках трассы, поза вхождения в поворот, использование веса тела в повороте, особенности посадки и техника прохождения поворотов, подъемов и спусков в различных погодных условиях и на различных видах дорожного покрытия,
Совершенствование техники и тактики прохождения велоэтапа в триатлоне: обучение способам бега с велосипедом и быстрой посадки на велосипед, обучение набору скорости и использованию специальной обуви на велоэтапе, езда в группе других участников (в парах, в команде), обучение лидированию и совместным технико-тактическим действиям на трассе.
Беговая подготовка. Обучение спортсмена базовым навыкам безопасного и эффективного бега на различной скорости, изменению, частоты шагов, скорости и направления движения, прохождению поворотов, подъемов и спусков, особенности техники бега в различных условиях.
Подготовка к бегу и беговым упражнениям: используются подводящие упражнения, различные виды ходьбы, легкие прыжки и бег на месте, бег трусцой, приседания, наклоны туловища и т.п.
Обучение ритму бега: используется бег на коротких отрезках от 30 м до 100 м с переменной скоростью, обучение спортсменов концентрации внимания на активном «снятии» стопы с опоры и на поддержании оптимальной частоты шагов (не менее 180 шагов/мин), обучение изменению частоты шагов без изменения скорости бега.
Освоение правильной позе бегуна: обучение спортсменов концентрации внимания на «подтягивании пятки маховой ноги к тазу», изменение скорости бега за счет управления равновесием веса тела на опоре без изменения частоты движений и без дополнительных мышечных усилий со стороны спортсмена.
Совершенствование техники бега: бег обычный, семенящий, с ускорением, приставными и скрестными шагами, спиной вперед, челночный, на различные дистанции и с различной скоростью, прыжковые и беговые упражнения.
Совершенствование техники прохождения сложных участков: использование веса тела в повороте, особенности позы и техника прохождения поворотов, подъемов и спусков в различных погодных условиях и на различных видах дорожного покрытия,
Совершенствование техники бега в триатлоне: бег после езды на велосипеде, чередование бега и езды на велосипеде (или нагрузок силового характера на ноги), постепенное увеличение дистанции бега.
Прохождение дистанции триатлона или ее отдельных сегментов и связок. Моделирование различных соревновательных ситуаций в учебной и тренировочной деятельности.
Участие в соревновательной деятельности.
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ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования Федеральных государственных образовательных стандартов (приказы Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 286, от 31.05.2021 г. № 287; приказ Минобрнауки России от 29.12.2014 г. № 1645) Модуль «Триатлон» направлен на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты формируются за счёт освоения Модуля и направлены на готовность, способность и стремление обучающихся в учебной и воспитательной деятельности к традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения, процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формированию внутренней позиции личности.
 Метапредметные результаты включают сформированные на базе освоения Модуля, в единстве с программным материалом других образовательных дисциплин, межпредметные понятия и универсальные компетенции для их активного применения в учебной познавательной, коммуникативной и социальной практике, самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности, работа с информацией, самоорганизация, сотрудничество с педагогами и сверстниками, построение индивидуальной образовательной траектории.
Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который приобретается, закрепляется и совершенствуется в процессе освоения Модуля, проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий средствами триатлона, с учебной, игровой и соревновательной деятельностью по триатлону и в сфере физической культуры и спорта в целом.
Планируемыеличностныерезультаты:
· - проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России через достижения российских спортсменов и Национальной сборной команды страны по триатлону на Олимпийских играх и других международных соревнованиях; 
· - уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли традиций и развития триатлона в современном обществе;
· - умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой культуры средствами триатлона;
· - проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования средствами флорбола, профессиональных предпочтений в области физической культуры, спорта и общественной деятельности, в том числе через ценности, традиции и идеалы главных организаций триатлона регионального, всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных триатлонных клубов, а также школьных спортивных клубов; 
· - сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами), достигать в нём 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: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 
· - проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической культурой, 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
Планируемые метапредметные результаты:
· - умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результатов в учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· - 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 самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать правильность выполнения задач, собственные возможности их решения;
· - умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учётом гражданских и нравственных ценностей;
· - умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со сверстниками и взрослыми; работать индивидуально, в парах и в группе, эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, учитывать позиции других участников деятельности;
· - владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· - умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; схемы для тактических, игровых задач;
· - способность самостоятельно применять различные методы, инструменты и запросы в информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовых и этических норм, норм информационной безопасности.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Планируемые предметные результаты на уровне начального общего образования:

- сформированность общих представлений о роли и значении занятий триатлоном, как средством укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств человека;

- сформированность знаний по истории возникновения триатлона, достижениях Национальной сборной команды страны по триатлону на Чемпионатах мира, Чемпионатах Европы, Олимпийских играх, о легендарных отечественных и зарубежных триатлонистах и тренерах;

- сформированность общих представлений о спортивных дисциплинах триатлона и основных правилах соревнований по триатлону;

- сформированность навыков безопасного поведения во время занятий триатлоном и посещений соревнований по триатлону;

- сформированность знаний и соблюдение базовых правил личной гигиены, требований к спортивной одежде, обуви и спортивному инвентарю для занятий триатлоном;

- сформированность базовых навыков самоконтроля и наблюдения за своим физическим состоянием и величиной физических нагрузок;

- сформированность основ организации самостоятельных занятий физической культурой и спортом со сверстниками; организация и проведение со сверстниками подвижных игр специальной направленности с элементами триатлона;

- знание, умение составлять и осваивать упражнения и комплексы утренней гигиенической гимнастики, дыхательной гимнастики, упражнений для глаз, для формирования осанки, профилактики плоскостопия;

- способность выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений; упражнений на развитие быстроты, ловкости, гибкости; упражнений для укрепления голеностопных суставов; специальных упражнений для формирования технических навыков триатлониста;

- способность выполнять различные виды передвижений характерных для триатлона (плавание, велогонка, бег, лыжи) в упрощенных условиях естественной среды (оборудованные водоемы, велодорожки, лесопарковая зона) в учебной, игровой и соревновательной деятельности;

- способность демонстрировать базовые навыки спортивного плавания включая: прыжки в воду, скольжения, повороты, умение ориентироваться в воде, плавание кролем на груди и на спине;

- способность выполнять индивидуальные технические приемы на велосипеде включая: быструю и безопасную посадку на велосипед, разгон, остановки, прохождение поворотов и разворотов;

- знание назначения основных узлов спортивного велосипеда, овладение основными навыками технического обслуживания велосипеда;

- способность концентрировать свое внимание на базовых элементах техники движений в различных сегментах триатлона, уметь устранять ошибки после подсказки учителя;

- участие в контрольных занятиях и учебных соревнованиях по триатлону (или по входящим в триатлон спортивным дисциплинам) на укороченных дистанциях и по упрощенным правилам;

- выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей и специальной физической подготовке и оценка показателей физической подготовленности триатлониста;

- демонстрация во время учебной и соревновательной деятельности волевых, социальных качества личности, организованности, ответственности;

- проявление уважительного отношения к одноклассникам, проявление культуры общения и взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей в учебной и игровой деятельности на занятиях триатлоном.
Планируемые предметные результаты на уровне основного общего образования:
· 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; 
· знание 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, стремление 
к профессиональному самоопределению;
· знание основ современных правил организации и проведения соревнований 
по триатлону; основных правил судейства, роли и обязанностей судейской бригады; осуществление судейства контрольных занятий и соревнований в качестве помощника судьи, секретаря или волонтера;
· 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 качестве помощника учителя; 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 быстроты, ловкости, гибкости, общей и специальной выносливости; упражнений для укрепления ОДА; специальных упражнений для формирования эффективной техники двигательных действий триатлониста;
· умение выполнять различные виды передвижений (плавание, велогонка, бег, лыжи) в различных видах естественной среды (водоемы, велодорожки, лесопарковая зона) с изменением скорости, темпа и дистанции 
в учебной, игровой и соревновательной деятельности;
· умение демонстрировать технику спортивного плавания различными способами (кроль на груди, кроль на спине, дельфин, брасс), прохождения поворотов, а также стартовых прыжков, уверенное передвижение в воде 
в том числе в небольшой группе других спортсменов;
· умение демонстрации эффективной техники бега по равнине со сменой скорости бега и частоты шагов;
· умение демонстрации техники езды на велосипеде, в том числе: быстрая посадка и сход с велосипеда, прохождение подъемов, спусков, крутых поворотов 
в различных условиях и на различных видах дорожного покрытия;
· знание устройства и назначения основных узлов спортивного велосипеда, овладение навыками сборки, разборки, технического обслуживания велосипеда; 
· знание и применение на практике основных правил установки правильной посадки на велосипеде;
· знание основ правил дорожного движения, относящихся к велосипедистам и пешеходам, в том числе движения по велосипедным дорожкам, тротуарам, пешеходным переходам, а также правил провоза велосипедов в общественном транспорте;
· знание, моделирование и демонстрация индивидуальных, групповых 
и командных тактический действий при прохождении дистанции триатлона в учебной, игровой соревновательной и досуговой деятельности;
· проявление заинтересованности и познавательного интереса к освоению технико-тактических основ триатлона; умение отслеживать правильность двигательных действий и выявлять ошибки в технике и тактике движенийв различных дисциплинах триатлона;
· знание и применение правил безопасности при занятиях триатлоном, правомерного поведения во время соревнований по триатлону в качестве зрителя или волонтера;
· знание и применение способов самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, приемов массажа и самомассажа после физической нагрузки и/или во время занятий триатлоном;
· умение составлять и выполнять индивидуальные комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, упражнений для развития физических качеств триатлониста, проведение закаливающих процедур;
· умение соблюдать требования к местам проведения занятий триатлоном, правила ухода за спортивным оборудованием, инвентарем;
· знание основных методов и мер предупреждения травматизма во время занятий триатлоном; выявление факторов риска и предупреждение травмоопасные ситуации; умение оказания первой помощи при травмах 
и повреждениях во время занятий триатлоном;
· способность планировать и проводить самостоятельные занятия 
по освоению новых двигательных навыков и развитию основных специальных физических качеств триатлониста, контролировать и анализировать эффективность этих занятий;
· знание и соблюдение: основ сбалансированного питания и суточного пищевого рациона триатлонистов; составление рациона питания; основ организации здорового образа жизни средствами триатлона, методов профилактики вредных привычек и асоциального ведомого (отклоняющегося) поведения;
· выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, специальной и физической подготовке триатлонистов; знание методов тестирования физических качеств, умение оценивать показатели физической подготовленности, анализировать результаты тестирования, сопоставлять со среднестатистическими показателями; проведение тестирования уровня физической подготовленности в триатлоне со сверстниками.


[bookmark: _Toc96582452][bookmark: _Toc99099807][bookmark: block-66930258]ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ МОДУЛЯ «ТРИАТЛОН»
[bookmark: _Toc99099808]Тематическое планирование модуля «Триатлон» 
на уровне начального общего образования

	Программное содержание
	Характеристика деятельности обучающихся

	Раздел. 1. Знания о триатлоне (2-4 класс) 6 часов
(в процессе практических занятий)

	История зарождения триатлона.
	Знать	и	пересказывать	факты	истории зарождениятриатлона.

	Легендарные отечественные и зарубежные триатлонисты и тренеры.
	Знать и приводить примеры легендарных отечественных и зарубежных триатлонистов и тренеров. 

	Достижения Национальной сборной команды страны по триатлону на Чемпионатах Европы, Чемпионатах мира, Олимпийских играх
	Знать о выдающихся спортивных достижениях Национальной сборной команды России по триатлону на различных мировых и европейских соревнованиях.
Проявлять интерес к выступлениям сборных команд страны по триатлону (Национальной олимпийской команды, молодежных, юниорских и юношеских сборных командах) на официальных международных соревнованиях. 
Принимать участие в обсуждении успехов и неудач сборныхкоманд.

	Словарь терминов и определений по триатлону
	Знать, понимать и применять в образовательной,	тренировочной и соревновательной деятельности термины и определения характерные для вида спорта «триатлон».

	Спортивные дисциплины (разновидности) триатлона.
	Знать и различать спортивные дисциплины входящие в вид спорта «триатлон». Определять их сходство и различия.

	Первые правила соревнований 
по триатлону.
	Характеризовать первые правила, соревнований по триатлону, выявлять сходство и различия с современными правилами.

	Современные правила соревнований по триатлону.
	Знать, рассказывать и соблюдать правила соревнований по триатлону во время образовательной, тренировочной, соревновательной и досуговой деятельности.
Применять правила во время осуществления судейства контрольных занятий и соревнований.

	Состав национальных 
и региональных команд 
потриатлону.
	Знать численный состав олимпийской команды по триатлону (минимальный и максимальный). 

	Состав судейской коллегии, обслуживающей соревнования по триатлону.
	Знать основные функции судейской коллегии, обслуживающей соревнования по триатлону.

	Спортивные сооружения и инфраструктура для занятий триатлоном. Инвентарь и оборудование для занятий триатлоном
	Знать и называть спортивные сооружения и другие объекты, а также инвентарь и оборудование необходимые для занятий триатлоном.

	Правила безопасного поведения во время занятий триатлоном.
	Знать, рассказывать и соблюдать правила техники безопасности во время занятий триатлоном.
Знать перечень спортивной одежды и обуви необходимых для занятий триатлоном.

	Правила по безопасной культуре поведения во время посещений соревнований по триатлону.
	Знать, рассказывать и соблюдать правила техники безопасности во время посещений соревнований по триатлону.

	Триатлон, как средство укрепления здоровья, закаливания и развития
физических качеств
	Объяснять роль и значение занятий триатлоном для укрепления здоровья, закаливания и развития физическихкачеств
человека

	Режим дня при занятиях триатлоном.
Правила личной гигиены во время занятий триатлоном.
	Знать и рассказывать режим дня, правила личной гигиены при занятиях триатлоном.

	
Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (1-4 класс) 24 часа

	Соблюдение личной гигиены, требований к спортивной одежде и обуви для занятий триатлоном.
	Знать и соблюдать правила личной гигиены при занятиях триатлоном.

	Первые внешние признаки утомления. 
Способы самоконтроля за физической нагрузкой.
	Знать и определять внешние признаки утомления.
Знать основы измерения физическойнагрузки и уметь ее регулировать.

	Уход за спортивным инвентарем и оборудованием при занятиях триатлоном.
	Знать и соблюдать правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием, которое используется в триатлоне.

	Основы организации самостоятельных занятий триатлоном.
	Знать и составлять (совместно с учителем) план самостоятельных занятий триатлоном 
с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленностью.
Готовить места для проведения учебных занятий. Применять знания в самостоятельном выборе места для занятий триатлоном.

	Подвижные игры и правила их проведения.
Организация и проведение игр, направленных на формирование двигательных умений триатлониста. 
Организации подвижных и иных игр с элементами триатлона со сверстниками в активной досуговой деятельности.
	Подготавливать площадки и трассы для проведения подвижных игр.
Организовывать	и	проводить	подвижные игры.
Моделировать соревновательные ситуации.
Проявлять самостоятельность в организации подвижных игр, в том числе специальной направленности с элементами триатлона.
Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
Проявлять коммуникативные качества, демонстрировать стремление к победе, уважительно относиться к соперникам.
Знать и соблюдать правила подвижных игр.

	Составление комплексов различной направленности: утренней гигиенической гимнастики, корригирующей гимнастики, дыхательной гимнастики, упражнений для укрепления суставов,
упражнений для развития физических качеств, 
упражнений для глаз, упражнений формирования осанки и профилактики плоскостопия.

	Знать, составлять и осваивать самостоятельно упражнения и комплексы утренней гигиенической гимнастики, дыхательной гимнастики, упражнения для глаз, комплексы для формирования осанки, укрепления голеностопных суставов; профилактики плоскостопия, развития физических качеств.

	Подбор общеразвивающих упражнений, составление комплексов и включение их в подготовительную часть урока, занятия.
	Отбирать	упражнения	для подготовительной части урока, занятия (разминки), самостоятельно составлять комплексы из них, демонстрировать их выполнение на уроках, занятиях физической культурой, использовать во время самостоятельных занятий триатлоном и в досуговойдеятельности.

	Подбор и составление комплексов упражнений, направленные на развитие специальных физических качеств триатлониста
	Подбирать, составлять и осваивать самостоятельно и при участии и помощи родителей	простейшие	комплексы упражнений, направленных на развитие специальных		физических		качеств триатлониста. 
Различать упражненияпо направленности развития физических качествтриатлониста.

	Контрольно-тестовые упражнения по общей физической, специальной и технической подготовке.
	Характеризовать показатели физической подготовки (общей, специальной, технической). 
Знать и выполнять контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и техническойподготовке.
Оценивать показатели физической подготовленности.

	Причины возникновения ошибок при выполнении технических приёмов и способы их устранения.
	Понимать сущность возникновения ошибок в двигательной (технической) деятельности при выполнении технических приемов триатлона. Анализировать выполнение технических приемов и находить способы устранения ошибок.

	
Раздел 3. Физическое совершенствование (1-4 класс) 106 часов

	Комплексы общеразвивающих упражнений.
	Отбирать, составлять и применять комплексы общеразвивающих упражнений во время занятий триатлоном, в том числе во времядосуговой деятельности и самостоятельных занятиях.

	Комплексы специальной разминки перед соревнованиями.
	Определять роль и назначение разминки, различать виды разминки перед занятием, перед соревнованиями.
Понимать особенности разминки перед соревнованиями по триатлону. 
Отбирать упражнения, составлять комплекс, осваивать и выполнять разминку из специальных	упражнений	перед
соревновательной деятельностью.

	Комплексы корригирующей гимнастики с использованием специальных упражнений (в том числе в воде).
	Составлять и демонстрировать комплексы корригирующей гимнастики, включать упражнения в воде и другие упражнения из арсенала триатлона.

	Комплексы специальных упражнений для формирования техники движений и двигательных навыков необходимых в триатлоне
	Составлять и демонстрировать комплексы специальных упражнений для формирования двигательных навыков триатлониста.
Использовать	в	образовательной, тренировочной и игровой деятельности комплексы специальных упражнений, формирующие технические уменияи навыки.

	Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния.
	Осваивать основы умения регулировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении физических упражнений различной интенсивности.
Измерять показатели физического развития. Измерять показатели развития физических качеств.
Анализировать личные показатели и корректировать нагрузку.

	Подвижные игры и эстафеты с элементами триатлона.
	Знать и принимать участие в подвижных играх, соблюдать правила игры. Проявлять стремление к победе, умение взаимодействовать в команде, осуществлять поддержку членов своей команды, уважительно относиться к соперникам. Проявлять в эстафетах интерес и
черты спортивного характера.

	Подвижные игры в воде: 
«Поплавок», «Звездочка»,
«Кто дальше проскользит»,
«Пятнашки», «Караси и щуки»,
игры с мячом и различными предметами

	Излагать и соблюдать правила и условия подвижных игр. Выполнять игровые задания.
Организовывать, проводить и принимать участие в подвижных играх.

	Подвижные игры с велосипедом:
«Кто дольше простоит», «Змейка», «Коснись ногой земли», ««Подними предмет», «Собери пирамидку»
Подвижные игры на площадке:
«Пятнашки», «Чехарда», игры с мячом 
	Проявлять самостоятельность в организации подвижных игр.
Проявлять	бойцовский	характер, добиваться поставленной цели, демонстрировать нестандартное оперативное мышление, брать ответственность на	себя, проявлять лидерские качества.

	Эстафеты на развитие физических и специальных качеств.
	Принимать участие в эстафетах направленных на развитие физических качеств. 
Демонстрировать развитие физических и специальных качеств при выполнении контрольно-тестовых упражнений.

	Техника передвижения. 
В воде: плавание кролем на груди, на спине, на одной руке,
плавание на руках, на ногах.
На велосипеде: езда в положении сидя в седле или стоя на педалях, с поворотами и разворотами, «змейкой» и т.п. 
Бегом: бег обычный, семенящий, с ускорением, приставными и скрестными шагами, спиной вперед, челночный, на различные дистанции и с различной скоростью
	Уметь описывать технику выполнения различных перемещений: плавания, велосипедной езды, бега.
Осваивать и выполнять различные виды передвижений с изменением скорости, темпа и дистанции; с дополнительными заданиями учителя.
Использовать навыки перемещений в тренировочной, игровой и соревновательной деятельности.
Выявлять характерные ошибки при выполнении различных передвижений, уметь устранять их.
Соблюдать правила безопасности во время выполнения различных перемещений.



	Учебные соревнования по триатлону.
	Участвовать в учебных соревнованиях по триатлону или входящим в триатлон спортивным дисциплинам по упрощенным правилам.
Демонстрировать умения и технические навыки перемещений в плавании, езде на велосипеде и в беге, а также прохождения транзитной зоны.
Знать основы правил по триатлону.
Осуществлять судейство учебных соревнований в качестве помощника судьи (учителя).
Использовать триатлонную терминологию во время участия в соревнованиях.
Демонстрировать во время учебной и игровой деятельности волевые, социальные качества личности, организованность, ответственность.
Проявлять уважительное отношение к одноклассникам, проявлять культуру общения и взаимодействия, в достижении общих целей при совместной деятельности.
Осуществлять анализ своей и командной игровой деятельности. Выявлять ошибки, находить правильные пути их устранения.
Получать удовольствие психологическое физическое и моральное от занимаемой физкультурно-спортивной деятельности.

	Участие в соревновательной деятельности.
	Участвовать	в соревновательной деятельности внутришкольных соревнований, различных проектов, фестивалей,конкурсов.
Демонстрировать полученные навыки и умения проходить дистанцию триатлона.
Показывать результаты не ниже среднего уровня, при выполнении нормативных требований ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Приобщаться к регулярным занятиям
физической	культурой и триатлоном, 
вести здоровый образ жизни.
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Тематическое планирование модуля «Триатлон» 
на уровне основного общего образования

	Раздел. 1. Знания о триатлоне
(5-9 класс) 10 часов (в процессе практических занятий)

	Программное содержание
	Характеристика деятельности обучающихся

	Названия и роль главных организаций мира, Европы, страны, региона занимающихся развитием триатлона.
	Знать названия и роль главных организаций, занимающихся развитием триатлона в мире, Европе, стране, регионе.

	Выдающиеся отечественные и зарубежные триатлонисты, тренеры, внесшие общий вклад в развитие и становление современного триатлона.
	Знать достижения отечественных и зарубежных триатлонистов – победителей, призеров европейских, мировых первенств и Олимпийских игр, выдающихся тренеров.
Характеризовать их вклад в развитие и становление триатлона.
Аргументированно принимать участие в обсуждении успехов и неудач отечественных триатлонистов, Национальной сборной команды страны по триатлону на международной арене.

	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.
	Знать и использовать официальный календарь соревнований и физкультурных мероприятий по триатлону, проводимых в России, регионе для обучающихся образовательных организаций для своевременной подготовки и участия в соревнованиях, отслеживания и просмотра соревнований в качестве зрителя.
Знать и рассказывать об официальных соревнованиях по триатлону, проводимых для детей и подростков на международном уровне.
Знать, понимать и уметьрассказывать о 
роли и значении проектов в развитии и популяризации триатлона для школьников.
Участвовать в проектах по триатлону для образовательных организаций и обучающихся.

	Современные тенденции развития детской спортивной лиги по триатлону
	Выделять современные тенденции развития школьной спортивной лиги по триатлону, характеризовать ее функции и значимость
для развития школьного триатлона

	Основные направления спортивного менеджмента и маркетинга в триатлоне
	Понимать основные направления развития спортивного маркетинга,  развиватьинтерес в области спортивного маркетинга в триатлоне, стремиться к профессиональному самоопределению.

	Современные правила организации и проведение соревнований по триатлону.
	Знать и анализировать современные правила организации и проведения соревнований по триатлону, структуру соревнований среди различных возрастных групп и категорий участников.

	Правила судейства соревнований по триатлону;
роль и обязанности судейской бригады.
	Знать состав судейской коллегии, обслуживающей соревнования по триатлону и основные функции. 
Владеть понятийным аппаратом вида спорта «триатлон».
Знать и понимать основные требования к оформлению протоколов соревнований по триатлону. 
Применять основныеправила соревнования и судейскую терминологию в судейской и волонтерской практике.

	Правила ухода за инвентарем и
спортивным оборудованием для триатлона 
	Знать	и	соблюдать	правила ухода за инвентарем и спортивным оборудованием для триатлона.

	Правила безопасной культуры занятий триатлоном, поведения на соревнованиях в качествезрителя или волонтера.
	Знать правила безопасности при занятиях триатлоном и поведения во время соревнований по триатлону в качестве зрителя или волонтера.

	Характерные травмы триатлонистов, методы и меры предупреждениятравматизма во времязанятий.
	Знать классификацию травм, характерных для триатлонистов.
Знать основные методы и меры предупреждения травматизма во время занятий. 
Выявлять факторы риска и предупреждать, по возможности травмоопасные ситуации.
Уметь оказывать первую доврачебную помощь пострадавшим во время занятий триатлоном (при	растяжениях, кровотечениях, ушибах иссадинах, судорогах мышц).

	Основы правильного питания и суточного пищевого рациона триатлонистов.
	Знать	основы	формирования сбалансированного питания и суточного пищевого		рациона триатлонистов. Составлять рацион питания, необходимый для нормального развития ироста организма.

	Влияние занятий триатлоном на индивидуальные особенности физического развития и физической подготовленности
организма.
	Знать, раскрывать и анализировать значение влияния 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.
	Знать, раскрывать и анализировать значение занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей основных систем организма и развитие физическихкачеств.

	Основы организации здорового образа жизни средствами триатлона, методы профилактики вредных привычек и асоциального ведомого поведения
	Знать и соблюдать основы организации здорового образа жизни средствами триатлона. Приобщать друзей, сверстников и близких к соблюдению принципов здорового образа жизни.
Знать и раскрывать методы профилактики вредных привычек и асоциального ведомогоповедения.

	Влияние занятий триатлоном на формирование положительных качеств личности человека.
	Знать, раскрывать и анализировать значение занятий триатлоном на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, сознательности,
выдержки, решительности, настойчивости, этических норм поведения).

	Методы предупреждения и нивелирования конфликтных ситуации во время занятий триатлоном.
	Знать методы предупреждения и нивелирования конфликтных ситуации во время занятий триатлоном. 
Уметь решать спорные и проблемные ситуации во время учебных занятий, игр, соревновательной и досуговой деятельности.

	Характеристика средств общей и специальной физической подготовки, применяемых в учебных занятиях с юными триатлонистами.
	Характеризовать средства общей и специальной физической подготовки, применяемые в учебных занятиях с юнымитриатлонистами.
Использовать знания в составлении индивидуальных комплексов по общей и специальной подготовке.

	Стратегия и тактика прохождения дистанции триатлона.
	Характеризовать и рассказывать оразных вариантах стратегии и тактики у лидеров мирового и отечественного триатлона.

	Основы обучения и выполнения различных технических и тактических действий триатлона 
и эффективность их применения во время прохождения дистанции триатлона
	Характеризовать основные методы обучения техническим и тактическим действиям триатлона, отмечать место, время и эффективность применения всоревновательной практике

	
Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности (5-9 класс) 28 часов

	Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности.
Первые признаки утомления. Средства восстановления после физической нагрузки, приемы массажа и самомассажа после физической нагрузки и/или во
время занятий триатлоном.
	Применять правила самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности.
Формулировать роль самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности.
Знать первые признаки утомления.
Знать и применять средства и методы восстановления организма после физической нагрузки.

	Контроль за физической нагрузкой, самоконтроль физического развития; анализ своих показатели и сопоставление
их	сосреднестатистическими данными.
	Осуществлять контроль за физической нагрузкой, контролировать физическое развитие	(дневник	самоконтроля) анализировать показатели и сопоставлять со среднестатистическими

	Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий триатлоном.
Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием.
	Знать и	соблюдать правила личной гигиены.
Уметь подбирать спортивную одежду и обувь для занятийтриатлоном.
Знать	и	соблюдать	правила	ухода	за инвентарем иоборудованием.
Формулировать необходимость ухода за
спортивным инвентарем

	Составление индивидуальных планов (траектории роста) физической подготовленности.
	Составлять с помощью учителя план развития физических качеств (индивидуальная траектория роста). Соблюдать и выполнять плановые мероприятия по повышениюуровня физических кондиций.

	План индивидуальных занятий триатлоном.
	Проектирование (с помощью учителя) плана индивидуальных занятий триатлоном, организация и проведение самостоятельных занятий по индивидуальному плану, выполнять плановые упражнения и задания,
анализировать достигнутые результаты.

	Организация (с помощью учителя) и проведение общеразвивающей и специальной разминки триатлониста
	Проектирование (с помощью учителя), организация и проведение общеразвивающей и специальной разминки триатлониста; применять вовремя самостоятельных занятий триатлоном.

	Индивидуальные комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений.
Закаливающие процедуры.
	Составлять и выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений.
Проводить закаливающие процедуры.

	Организация и проведение различных частей урока, занятия, различных форм двигательной активности со средствами триатлона (игры со сверстниками)
	Организовывать и проводить различные части урока в качестве помощника учителя.
Организовывать самостоятельно и принимать участие со сверстниками в различных играх с элементами триатлона.

	Подвижные игры и эстафеты с элементами триатлона
	Самостоятельно организовывать проводить подвижные игры, эстафеты с элементами триатлона, соблюдать правила подвижных игр и эстафет, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы, управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и
взаимодействия в процессе учебной и соревновательной деятельности по триатлону.

	Контрольно-тестовые упражнения по физической культуре модулю «триатлон»
	Выполнять контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и технической подготовке.
Демонстрировать необходимый уровень развитияфизических качеств при выполнении контрольно-тестовых упражнений по модулю «триатлон».
Оценивать показатели физической подготовленности, анализировать результаты, сопоставлять со среднестатистическими показателями с учетом возраста и гендерной принадлежности.
Проводить тестирование уровня физической подготовленности	в	триатлоне	со
Сверстниками.

	Дневник самонаблюдения за показателями физического развития, развития физических качеств и состояния здоровья. Методика проведения наблюдения за динамикой показателей физического развития.
	Заполнять дневник самонаблюдения за показателями физического развития, развития физических качеств и состояния здоровья.
Использовать и проводить методику наблюдения за динамикой показателей физического развития. 
Объективно оценивать показатели своего физического развития, развития физических качеств и состояния здоровья.

	Подбор физических упражнений для развития физическихкачеств триатлониста.
Методическиепринципы построения частей урока (занятия) потриатлону.
	Уметь составить и применять комплексы упражнений для развития физических качеств триатлониста.
Использовать методические принципы построения частей урока (занятия) по триатлону во время самостоятельных занятий триатлоном и досуговой деятельностисо
сверстниками.

	
Раздел 3. Физическое совершенствование (5-9 класс) 132 часа

	Подбор и составление комплексов общеразвивающих упражнений.
	Подбирать и составлять, в т.ч. с помощью учителя, комплексы общеразвивающих упражнений.
Выполнять самостоятельно комплексы общеразвивающих	упражнений во время учебных, тренировочных и самостоятельныхзанятий триатлоном.

	Проектирование комплексов упражнений и/или части занятия (разминка, подготовительная,
основная, заключительная часть; групповое занятие)
	Освоить методику проектирования (с помощью учителя) отдельных комплексов упражнений и/или части занятия потриатлону, подвижных игр; проводить под руководством учителя разминку, часть занятия,	групповое	упражнение, организовывать и проводить подвижные игрысэлементамитриатлонавкачестве
помощника учителя, в досуговой деятельности и каникулярное время.

	Технические и тактические действия в триатлоне, изученные на уровне начального общего образования.
	Знать определения технической и тактической подготовки.
Демонстрировать в образовательной деятельности технические и тактические действия в триатлоне, изученные на уровне начального общего образования


	Подвижные игры и эстафеты специальной направленности
	Самостоятельно организовывать проводить подвижные игры, эстафеты с элементами триатлона, 
соблюдать правила подвижных игр и эстафет, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы, 
управлять своими эмоциями, проявлять культуру общенияи взаимодействия в процессе, игровой и соревновательной деятельности по триатлону.


	Учебные соревнования по триатлону.
	Участвовать в учебных соревнованиях по триатлону по правилам. 
Демонстрировать настрой на успех и понимание сути соревнования.
Демонстрировать умения и навыки выполнения технических и тактических действий в учебных соревнованиях.
Знать и соблюдать правила по триатлону. Осуществлять судейство учебных соревнований в качестве помощника судьи (учителя), судьи, секретаря.
Использовать специальную терминологию, во время осуществления судейства учебных соревнований по триатлону.
Демонстрировать во время учебной и соревновательной деятельности волевые, социальные качества личности, организованность, ответственность.
Проявлять	уважительное	отношение	к одноклассникам,	проявлять	культуру общения и взаимодействия, в достижении общих целей при совместной деятельности. Осуществлять анализ своей и командной игровой	деятельности.	
Выявлять		ошибки, находить правильные пути их устранения.

	Участие в физкультурно- оздоровительных и спортивных
мероприятиях по триатлону (проект «триатлон вшколе», Детская лига триатлона и других соревнованиях)
	Участвовать в физкультурно-соревновательной деятельности на
школьных, районных, муниципальных этапах различных соревнований по триатлону, проектов, фестивалей, конкурсов.
Преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы; проявлять волю и стремление к победе;
Демонстрировать полученные навыки и умения прохождения дистанции триатлона.
Показывать результаты не ниже среднего уровня, при выполнении нормативных требований ВФСК «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Приобщаться к регулярным занятиям физической культурой и триатлоном, в частности, вести здоровый образ жизни.
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Примерная схема построения занятий по модулю «Триатлон»

Пример типовых тренировочных занятий по плаванию
для групп начального общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие по плаванию (бассейн):
45 минут
1000–1200 м

	Разминка на суше (подводящие упражнения)
Разминка в воде 150-200 м (25 м кроль + 25 м на спине)
Плавание с доской на ногах 100-150 м
Упражнения на одной руке (ноги кроль) 150-200 м
Плавание кролем на груди (на технику) 8×50 м
Плавание кролем на спине (на технику) 100-150 м
Ускорение кролем на груди 2×25 м / 25 м свободно на спине
Подвижные игры в воде
	5 мин
5 мин
5 мин
5 мин
12 мин
3 мин
5 мин
5 мин



Пример типовых тренировочных занятий по плаванию
для групп основного общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие по плаванию (бассейн):
90 минут
1600–1800 м


	Разминка на суше (подводящие и общеразвивающие упражнения)
Разминка в воде 250-300 м (50 м кроль + 25 м на спине)
Упражнения на «опорный гребок» 8х25 м
Плавание кролем на груди (на руках) 150-200 м
Упражнения на одной руке (ноги кроль) 10х50 м 
Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м
Плавание кролем на груди (на технику) 4х100 м
Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м
Эстафеты: ноги, кроль на груди 4х25 м / 25 м свободно на спине
Подвижные игры в воде
	12 мин
8 мин
12 мин
5 мин
15 мин
5 мин
10 мин
5 мин 
10 мин
8 мин


Пример типовых тренировочных занятий по плаванию
для групп среднего общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие по плаванию (бассейн):
90 минут
2600–2900 м

	Разминка на суше (подводящие и общеразвивающие упражнения)
Разминка в воде 250-300 м (кролем на груди)
Комплексное плавание 200 м 
Плавание на ногах (без доски) 100-150 м
Упражнения на «опорный гребок» 8х25 м
Плавание кролем на груди (на руках) 250-300 м
Упражнения на одной руке (ноги дельфин) 10х50 м 
Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м
Плавание кролем на груди (на технику) 8х100 м
Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м
Подвижные игры в воде

	10 мин
5 мин
5 мин
5 мин
10 мин
5 мин
15 мин
5 мин
20 мин
5 мин 
5 мин

	Занятие по плаванию (бассейн):
90 минут
2400–2600 м


	Разминка на суше (подводящие и общеразвивающие упражнения)
Разминка в воде 250-300 м (100 м кроль + 50 м на спине)
Комплексное плавание 300-400 м 
Упражнения на одной руке (ноги кроль) 10х50 м 
Плавание кролем на груди (на руках) 250-300 м
Плавание кролем/дельфином (на технику) 10х25 м/ 25 м на спине
Плавание кролем на груди (на технику) 250-300 м
Эстафеты: ноги, дельфин, кроль 3х2х25 м / 25 м на спине
Подвижные игры, бег на месте в воде

	10 мин
6 мин
9 мин
15 мин
5 мин
15 мин
5 мин 
15 мин
10 мин




Пример типовых тренировочных занятий по беговой и общефизической подготовке для групп начального общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие по бегу и ОФП (стадион, спортивный зал или аллея):
45 минут
	Разминка (различные виды ходьбы, бег трусцой, беговые упр-я)
Общеразвивающие упражнения (на ноги и корпус)
Л/а упражнения (совершенствование техники) 10 х 20 м
Бег на технику (переменная скорость) 5 х 60 м
Непрерывный свободный бег 1 км (180 шагов/мин)
Общеразвивающие упражнения (на руки)

	7 мин
8 мин
10 мин
10 мин
5 мин
5 мин



Пример типовых тренировочных занятий по беговой и общефизической подготовке для групп основного общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие по бегу и ОФП (стадион, спортивный зал или аллея):
45 минут
	Разминка (свободный бег, беговые упр.)
Общеразвивающие упражнения (на ноги и корпус)
Л/а упражнения (совершенствование техники) 10 х 30 м
Бег на технику (переменная скорость) 5 х 100 м
Непрерывный свободный бег 2 км (180 шагов/мин)

	8 мин
7 мин
10 мин
10 мин
10 мин




Пример типовых тренировочных занятий по беговой и общефизической подготовке для групп среднего общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие по бегу и ОФП (стадион, спортивный зал или аллея):
45 минут
	Разминка (свободный бег, беговые упр.)
Общеразвивающие упражнения (на ноги и корпус)
Л/а упражнения (совершенствование техники) 10 х 60 м
Бег на технику (переменная скорость) 5 х 200 м
Непрерывный свободный бег 2 км (180 шагов/мин)

	8 мин
7 мин
10 мин
10 мин
10 мин




Пример типовых тренировочных занятий по велосипедной подготовке 
для групп начального общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие 
по велосипедной подготовке (спортивная площадка или аллея):
45 минут
	Разминка (свободная езда по кругу)
Езда стоя с остановкой в заданном месте
Преодоление препятствий различной высоты 
Движение «змейкой»
Упражнения в парах
	10 мин
5 мин
10 мин
10 мин
10 мин



Пример типовых тренировочных занятий по велосипедной подготовке 
для групп основного общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие 
по велосипедной подготовке (спортивная площадка или аллея):
45 минут
	Разминка (свободная езда по кругу)
Полоса препятствий, повороты, развороты
Отработка элементов транзитной зоны
Езда в команде 
Упражнения в парах

	10 мин
 5 мин
10 мин
10 мин
10 мин



Пример типовых тренировочных занятий по велосипедной подготовке 
для групп среднего общего образования

	Наименование занятия
	Тренировочные задания
	Дозировка

	Занятие 
по велосипедной подготовке (спортивная площадка или аллея):
45 минут
	Разминка (свободная езда по кругу)
Отработка элементов транзитной зоны 
Разворот с ускорением на прямой
Езда в команде с ускорениями
Упражнения в парах
	10 мин
5 мин
10 мин
10 мин
10 мин
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