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Специфіка побудови тренувального процесу в тріатлоні на етапі вищої 
спортивної майстерності полягає у суттєвій трансформації структури 
річного макроциклу. Попри збереження класичної ієрархії мікро- 
та мезоциклів, спостерігається виражена тенденція до скорочення 
підготовчого періоду на користь продовження змагального. Одним 
із ключових векторів підготовки на даному етапі є інтенсифікація 
навантажень. Пріоритет надається досягненню граничних обсягів 
спеціальної фізичної підготовки. Навчально-тренувальний процес 
базується на комплексному поєднанні навантажень у зонах великої, 
субмаксимальної та максимальної інтенсивності. Ефективність 
підготовки забезпечується інтеграцією традиційних методик із 
нетрадиційними засобами стимулювання працездатності, що дозволяє 
вийти на пік спортивної форми. Водночас фундаментом успішної 
реалізації потенціалу атлета стає персоналізований підхід у поєднанні 
з безперервним науково-методичним забезпеченням. Важливою 
характеристикою цього періоду є розширення міжнародного змагального 
календаря, що вимагає від спортсмена підтримання високого рівня 
мобілізаційної готовності протягом тривалого часу. Водночас 
результативність діяльності безпосередньо корелює з якістю матеріально-
технічної бази та функціонуванням дієвої системи морального та 
матеріального стимулювання. Таким чином, етап максимальної 
реалізації можливостей характеризується не лише кількісним зростанням 
параметрів навантаження, а й якісною оптимізацією всіх компонентів 
системи підготовки для досягнення найвищих спортивних показників.
Мета дослідження – науково обґрунтувати та вдосконалити програму 
фізичної підготовки з триатлону для висококваліфікованих спортсменів 
на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Методи 
дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, аналіз щоденників тренувань спортсменів. 
Висновки – науково обґрунтовано програму фізичної підготовки з 
триатлону для висококваліфікованих спортсменів на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей.
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The specifics of building a training process in triathlon at the stage of higher 
sportsmanship consists in a significant transformation of the structure of 
the annual macrocycle. Despite the preservation of the classical hierarchy 
of micro- and mesocycles, there is a pronounced tendency to shorten the 
preparatory period in favor of extending the competitive one. One of the 
key vectors of training at this stage is the intensification of loads. Priority is 
given to achieving the maximum volumes of special physical training. The 
training process is based on a complex combination of loads in the zones 
of high, submaximal and maximum intensity. The effectiveness of training 
is ensured by the integration of traditional methods with non-traditional 
means of stimulating performance, which allows reaching the peak of sports 
form. At the same time, the foundation for the successful realization of the 
athlete's potential is a personalized approach combined with continuous 
scientific and methodological support. An important characteristic of this 
period is the expansion of the international competitive calendar, which 
requires the athlete to maintain a high level of mobilization readiness for 
a long time. At the same time, the effectiveness of the activity directly 
correlates with the quality of the material and technical base and the 
functioning of an effective system of moral and material stimulation. Thus, 
the stage of maximum realization of opportunities is characterized not 
only by a quantitative increase in load parameters, but also by qualitative 
optimization of all components of the training system to achieve the highest 
sports performance.
The purpose of the study is to scientifically substantiate and improve 
the physical training program in triathlon for highly qualified athletes 
at the stage of maximum realization of individual capabilities. Research 
methods are analysis and generalization of scientific and methodological 
literature, pedagogical observation, analysis of athletes' training diaries. 

Key words: triathlon, 
physical training, 
independent training, sports 
club.
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Conclusions – the physical training program in triathlon for highly qualified 
athletes at the stage of maximum realization of individual capabilities is 
scientifically substantiated.

Постановка проблеми. Фахівці відзначають, 
що етап максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей відзначається збільшенням об'ємів 
тренувального навантаження [5; 7; 8]. Під час 
тренувального процесу основні фізичні наванта-
ження плануються у підготовчому періоді. Підго-
товчий період в свою чергу розподілений на два 
етапи – загально-підготовчий та спеціально-під-
готовчий. Варто зазначити, що у сучасних умовах 
змагальних навантажень до важливих функціо-
нальних систем організму ставляться особливі 
вимоги. І слід зауважити, що підвищення функ-
ціональних можливостей організму спортсмена 
відбувається саме за рахунок засобів фізичної під-
готовки [2; 3; 4; 9; 10]. Триатлон – це комплекс-
ний вид спорту, до якого входять плавання, їзда на 
велосипеді та біг. Під час спеціально-підготовчого 
етапу фізична підготовка будується таким чином, 
щоб рівномірно розподілити тренувальні наванта-
ження між трьома дисциплінами [14; 23; 27; 28]. 
Водночас завданнями загальної та спеціальної 
фізичної підготовки є також вдосконалення основ-
них фізичних якостей триатлоніста – швидкісних 
якостей, загальної та спеціальної витривалості, 
сили, координації [1; 15; 25]. Фахівці стверджу-
ють, що на останніх етапах спортивної підготовки 
частка СФП збільшується та застосовуються 
специфічні вправи, які характерні для конкрет-
ного виду спорту – плавання, бігу або велоспорту 
[17; 18; 20; 21; 26]. Також фахівці відзначають, 
що під час планування тренувального процесу 

у циклічних видах спорту провідними якостями 
є витривалість та силові якості [1; 11; 19; 22; 24].

Мета дослідження – науково обґрунтувати 
та вдосконалити програму фізичної підготовки 
з триатлону для висококваліфікованих спортс-
менів на етапі максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей. Матеріали та методи 
дослідження. В дослідженні прийняли участь 
15 висококваліфікованих атлетів зі спортивною 
кваліфікацією МС та МСМК. Методи дослі-
дження – аналіз та узагальнення науково-мето-
дичної літератури, педагогічне спостереження, 
аналіз щоденників тренувань спортсменів.

Результати дослідження. В таблиці 1 пред-
ставлено тренувальні та змагальні навантаження 
триатлоністів на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 
займає приблизно 12% від усього обсягу фізичної 
підготовки триатлоніста. Тривалість змагального 
періоду є значно більшою у порівнянні з іншими 
етапами підготовки і становить 7-8 місяців. 
Найбільшу кількість занять складають заняття 
з плавання – майже 55% часу, по 22% припадає на 
заняття з велопідготовки та бігу. При цьому кіль-
кість контрольних стартів може зрости до 12 на рік. 
Комплексна підготовка з усіх трьох видів спорту 
становить до 6000 км. Обсяг комплексної спеціаль-
ної фізичної підготовки складає до 2000 км. 

В якості експериментальної програми нами 
було запропоновано впровадити тренувальні 

Таблиця 1
Тренувальні та змагальні навантаження на етапі максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей

Параметри навантаження Етап максимальної реалізації індивідуаль-
них можливостей

Тривалість змагального періоду, міс. 7-8
Кількість тренувань: 

на тиждень 
на день

16-18 
2-3

Кількість занять на тиждень:
плавання 9–12 

велопідготовка 4–6 

біг 4–6
Тривалість тренування, хв. 90-240

Кількість: тренувальних годин 
на місяць 100-152 

контрольних стартів на рік 8-12 
змагань на рік 8-12
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комплекси самостійних тренувань. Ці тренувальні 
заняття проводились поза межами навчальної 
програми в підготовчий період річного циклу під-
готовки в ті дні, коли за планом було 2 тренування. 
Тренувальні заняття проводились з використан-
ням тренажеру-ергометру «Concept-2» в ударних 
мікроциклах базового та контрольно-підготовчого 
мезоциклу 3 рази на тиждень. Програма тривала 8 
тижнів (табл.2). 

Спортсменам було запропоновано виконання 
тренувального навантаження з використанням 
наступної схеми. Було запропоновано 3 трену-
вальні блоки. В першому блоці спортсмени вико-
нували тренувальне навантаження тривалістю 
10 хвилин з інтервалами відпочинку 3-5 хвилин. 
Потужність навантаження складала 20 SPM. 

Під час другого тренувального блоку веслу-
вання на ергометрі виконувалось серіями 
по 10 хвилин з інтервалами відпочинку 4-5 хви-
лин. Потужність веслування 22 SPM. 

Третій блок тренувального навантаження був 
складений з 5 серій по 5 хвилин веслування на 
ергометрі з потужністю 24 SPM. 

Після використання експериментальних трену-
вальних блоків було досліджено показники фізич-
ної підготовленості спортсменів. Так, у п’яти 
тестах з фізичної підготовленості було зазначено 
наступні результати (рис 1). 

Впровадження експериментальонї про-
грами підготовки дозволило досягти позитивної 
динаміки у розвитку ключових фізичних якостей 
висококваліфікованих тріатлоністів. Результати 
контрольного тестування свідчать про наступні 
зміни. У тесті «стрибок у довжину з місця» зафік-
совано приріст результатів показників вибухової 
сили та стартової потужності на 2,8%. Попри від-
носно невеликий відсоток, цей показник є ваго-
мим для атлетів високої кваліфікації, оскільки 
відображає покращення нервово-м’язової коорди-
нації та здатності до швидкої мобілізації рухових 
одиниць.

Найбільш виражена позитивна тенденція 
спостерігається у тесті «підтягування на пере-
кладині», де результати покращилися на 7%, що 
свідчить про покращення показників силової 
витривалість. Цей показник має критичне зна-
чення для ефективності гребка у плаванні.

Показники у тесті «присідання зі штангою» 
зросли на 10%. Такий значний приріст вказує на 
ефективність силового блоку програми, що безпо-
середньо впливає на потужність педалювання під 
час велоетапу та економізацію бігу, особливо на 
складних ділянках дистанції.

У тесті «плавання на дистанцію 500 м» зафік-
совано покращення на 1,5%. Це підтверджує 
зростання аеробної потужності та здатності під-

Продовження таблиці 1
Річний обсяг підготовки, км: 

плавальна 1300-1400 
бігова 2000-2300 

велосипедна 7000-8000 
комплексна 5000-6000

Обсяг спеціальної підготовки, км: 
плавальна 600-700 

велосипедна 1500-2000 
бігова 700-900

комплексна 1500-2000

Таблиця 2
Експериментальні тренувальні блоки 

Перший блок
Вправа Тривалість, хв Потужність наванта-

ження
Інтервал відпочинку, 

хв
Веслування на ергометрі  

«Concept-2».
10 20 SPM 3-5 

Другий блок
Веслування на ергометрі  

«Concept-2».
10 (3 серії х 10 хв.) 22 SPM 4-5

Третій блок
Веслування на ергометрі  

«Concept-2».
25 (5 серій по 5 хв.) 24 SPM 1-2
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тримувати високу швидкість на воді при менших 
енерговитратах.

Висновки. Науково обґрунтовано та вдоско-
налено програму фізичної підготовки з триат-
лону для висококваліфікованих спортсменів на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей. Визначено, що впровадження 
додаткових тренувань з використанням ерго-
метру «Concept-2» дало позитивну динаміку 

показників фізичної підготовленості спортс-
менів-триатлоністів. Комплексне покращення 
результатів у тестах різної спрямованості під-
тверджує збалансованість запропонованої 
методики. Акцент на посиленні силового ком-
понента (зокрема м’язів ніг та спини) створює 
необхідний функціональний фундамент для 
підвищення загальної змагальної ефективності 
у триатлоні.
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