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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ АТЛЕТІВ У ТРИАТЛОНІ 
  

У статті розглянуто особливості фізичної підготовки атлетів у триатлоні на різних етапах спортивної 
підготовки. З’ясовано, що фізична підготовка – це процес, спрямований на розвиток та вдосконалення фізичних 
якостей і розвиток функціональних можливостей, що створюють сприятливі умови для вдосконалення всіх сторін 
підготовки атлетів у триатлоні. На всіх етапах спортивного вдосконалення фізична підготовка посідає центральне 
місце в системі тренування спортсменів.  

Мета дослідження. Визначити особливості фізичної підготовки атлетів у триатлоні на різних етапах 
спортивної підготовки. Застосовано методи дослідження – аналіз науково-методичної літератури, педагогічний 
аналіз. Результати дослідження. Показано, що фізична підготовка поділяється на загальну і спеціальну. Загальна 
фізична підготовка спрямована на різнобічний розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей систем 
організму спортсмена. Спеціальна фізична підготовка характеризується рівнем розвитку фізичних здібностей, 
можливостей органів функціональних систем, що безпосередньо визначають досягнення в обраному виді спорту. 
Висновки. Визначено особливості фізичної підготовки атлетів у триатлоні на різних етапах спортивної підготовки.  

Ключові слова: триатлон, загальна фізична підготовка, спеціальна фізична підготовка, атлети. 
 
Omelchenko O., Kondratenko V., Miftakhutdinova D., Mohylny I. Features of physical training of athletes in 

triathlon. The article examines the features of physical training of triathlon athletes at different stages of sports training. Physical 
training is the basis of sports training of triathlon athletes. It was found that physical training is a process aimed at developing and 
improving physical qualities and developing functional capabilities, which create favorable conditions for improving all aspects of 
triathlon athletes' training. At all stages of sports improvement, physical training occupies a central place in the athletes' training 
system. This is due to the fact that the athlete ultimately realizes various aspects of preparedness (technical, tactical, mental, etc.) 
simultaneously with the manifestation of physical qualities - strength, speed, coordination, endurance and flexibility. It was found 
that this is most evident in the training of high-class athletes, but physical training occupies a central place in the structure of the 
training process and at other stages of long-term sports improvement. 

Purpose of the study. To determine the features of the physical training of athletes in triathlon at different stages of sports 
training. The research methods used are: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical analysis. Research 
results. It is shown that physical training is divided into general and special. General physical training is aimed at the versatile 
development of physical qualities, functional capabilities of the athlete’s body systems, the coherence of their manifestations in the 
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process of muscular activity. Special physical training is characterized by the level of development of physical abilities, capabilities 
of the organs of functional systems, which directly determine achievements in the chosen sport. Conclusions. The features of the 
physical training of athletes in triathlon at different stages of sports training are determined. 

 Keywords: triathlon, general physical training, special physical training, athletes. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Загальновідомо, що фізична підготовка це 

процес, спрямований на розвиток фізичних якостей - сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей. 
Він є одним з найважливіших складових частин спортивного тренування. Фахівці відзначають, що фізична підготовка 
ділиться на загальну і спеціальну. Деякі фахівці рекомендують також виділяти допоміжну  підготовку [2, 5, 13]. 

Завданнями фізичної підготовки є: підвищення рівня розвитку та розширення функціональних можливостей 
організму спортсменів (функціональна підготовка); розвиток фізичних якостей та удосконалення функції розслаблення 
м'язів; удосконалення фізичних якостей, що забезпечують ефективність змагальної діяльності спортсменів [6, 8]. 

Фахівці стверджують, що фізична підготовка спортсменів у триатлоні полягає у підвищенні функціональних 
можливостей, які забезпечують високий рівень загальної та спеціальної тренованості, розвиненні рухових якостей - 
швидкісних, силових, координаційних, витривалості та гнучкості, а також здібностей до їх реалізації в умовах змагальної 
діяльності [9].  

Фізична підготовка триатлоністів поділяється на загальну (ЗФП) і спеціальну (СФП). ЗФП передбачає гармонійне 
розвинення рухових можливостей, які позитивно впливають на досягнення у триатлоні та ефективність тренувального 
процесу. СФП скерована на розвинення рухових можливостей у суворій відповідності до вимог, що ставить специфіка 
триатлону, та особливостей змагальної діяльності в ньому [7, 10]. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка залежать одна від одної, їх співвідношення змінюється в процесі 
багаторічної підготовки: з підвищенням кваліфікації спортсменів частина вправ загальної підготовки зменшується, а 
частина СФП — збільшується [5]. Фахівці стверджують, що рівень  ефективності змагальної діяльності у виді спорту прямо 
залежить від рівня спеціальної фізичної  підготовленості  [4]. 

Слід зазначити, що розділення компонентів загальної та спеціальної підготовки є умовним, тому що ці компоненти 
є й в інших розділах підготовки - фізичній, технічній, психічній, тактичній. Якщо порушується необхідне співвідношення 
компонентів в цій системі, то безперечно, зазнає втрат цілісна система підготовки. Тому оптимальний баланс і 
регулювання співвідношень цих частин підготовки з урахуванням етапу та кваліфікації спортсменів є однією з 
найскладніших проблем ефективної побудови тренувального процесу. Автори наголошують, що показники спеціальної 
фізичної підготовленості та показників змагальної діяльності тісно пов’язані між собою [3].  

Але слід зазначити, що в такому виді спорту як триатлон це ускладнюється ще й тим фактом, що при побудові 
тренувального процесу тренеру необхідно враховувати види підготовки в усіх трьох дисциплінах – плаванні, їзді на 
велосипеді та бігу. Також автори наголошують, що індивідуальний підхід до кожного атлета дозволить ефективно 
побудувати тренувальний процес та скорегувати тренувальні навантаження для   оптимізації результатів  та  мінімізації  
ризику  травм [1; 11; 12]. 

Мета: визначити особливості фізичної підготовки атлетів у триатлоні на різних етапах спортивної підготовки.  
Матеріал і методи дослідження. У процесі дослідження аналізувалися теоретичні аспекти питання 

особливостей фізичної підготовки атлетів у триатлоні на різних етапах спортивного вдосконалення.  
Результати дослідження. На всіх етапах спортивного удосконалення загальна та спеціальна фізична підготовка 

тісно пов’язані між собою та залежать одна від одної. Слід зазначити, що у триатлоні співвідношення загальної фізичної та 
спеціальної фізичної підготовки протягом всіх етапів підготовки змінюється. Якщо на етапі початкової підготовки ЗФП 
займає основну частину та на СФП тренувальних годин не передбачено, то протягом наступних етапів частка спеціальної 
фізичної підготовки займає основну частину і фізична підготовка становить від 120 годин на етапі попередньої базової 
підготовки і досягає 200 годин на етапі підготовки до вищих досягнень, чіткої межі між видами підготовки не існує. На етапі 
початкової підготовки у триатлоні під час загальної фізичної підготовки використовуються загальнорозвиваючі вправи, 
вправи зі скакалкою, вправи на гімнастичній лаві та гімнастичній стінці, на перекладині, вправи з обтяженням, акробатичні 
та легкоатлетичні вправи. Спеціальна фізична підготовка містить вправи на суші, що імітують елементи техніки плавання, 
дихальні вправи, вправи для вивчення техніки плавання та техніки старту та навчання техніки поворотів  (табл.1).  

Таблиця 1 

Співвідношення загальної фізичної та спеціальної фізичної підготовки на різних етапах підготовки у 

триатлоні 

 Етап підготовки 

Початкової Попередньої базової Спеціалізованої базової Підготовки до вищих 
досягнень 

ЗФП, год 66-80 94-120 140-170 200 

СФП, год - 
 

Також використовується дистанційне плавання, вправи для засвоєння техніки їзди на велосипеді; вивчення 
правил дорожнього руху; вивчення конструкції велосипеда та його технічного обслуговування; опанування техніки 
педалювання, вправи для вивчення техніки бігу,  стрибкові вправи, різні варіанти бігу, кроси. 
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Зміст фізичної підготовки на етапі попередньої базової підготовки включає вправи на засвоєння та удосконалення 
техніки бігу, розвиток швидкісно-силових якостей та загальної витривалості. На заняттях з плавання здійснюється 
подальше удосконалення техніки, розвинення гнучкості, швидкості, підвищення аеробних можливостей. Велопідготовка 
спрямована на вдосконалення техніки їзди та техніки педалювання, розвиток загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості, загальної та силової витривалості, створення бази для спеціалізованої велопідготовки.  

Під час тренувальних занять з загальної фізичної підготовки на етапі спеціалізованої базової підготовки зростає 
частка спеціально-підготовчих та змагальних вправ, а загальнопідготовчих - суттєво скорочується. У заняттях з бігу та 
плавання збільшується обсяг навантажень у змішаній зоні інтенсивності. На заняттях з велосипедної підготовки 
підвищуються обсяг навантажень, збільшується довжина дистанції в окремому тренувальному занятті, ускладнюється 
рельєф траси, на якому проводяться тренувальні заняття.  

Під час занять зі спеціальної фізичної підготовки використовуються імітаційні вправи на суші з використанням 
блочних пристроїв, тренажерів конструкції Мартена-Хюттеля, ізокінематичних тренажерів, вправи для розвитку гнучкості, 
статичні вправи з використанням власної сили, амортизаторів, гантелей, вправи для удосконалення старту, пропливання 
стартового відрізку дистанції з максимальною швидкістю і контролем за технікою виконання, дистанційне плавання зі 
швидкістю, близькою до змагальної (табл.2).   

Таблиця 2 
 Співвідношення видів підготовки на різних етапах підготовки у триатлоні 

Види 
підготовки, год 

Етап підготовки 

Початкової Попередньої базової Спеціалізов. базової Підготовки до 
вищих досягнень 

Теоретична 12-14 16-24 26-30 20 
ЗФП та СФП 66-80 94-120 140-170 200 

Плавальна 112-160 206-287 362-444 480 

Бігова 50-70 90-160 180-200 220 

Велопідготовка 40-60 140-220 270-300 370 

Комплексне тренування 20 50-190 230-270 330 

Участь у змаганнях 10 18-26 26-28 30 
 

Велосипедна підготовка спрямована на розвиток загальної та спеціальної витривалості, підвищення рівня 
спеціальної підготовки, розвитку спеціальної витривалості; розвинення аеробно-анаеробних можливостей, швидкісних 
якостей, участь у змаганнях з дуатлону та триатлону, збільшення обсягу бігової підготовки, розвиток загальної 
витривалості, удосконалення техніки бігу; підвищення рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості; розвинення 
аеробно-анаеробних можливостей, підвищення рівня спеціальної силової бігової підготовленості, розвинення швидкісних 
якостей. 

Також передбачено контрольні старти з бігу на середні дистанції та  участь у змаганнях з дуатлону та кросу. 
На етапі підготовки до вищих досягнень у зимовий період збільшується обсяг плавальної підготовки, у літній - 

велосипедної та комплексної підготовки. 
Спеціальна фізична підготовка включає в себе спеціально-підготовчі вправи, вправи на гнучкість та розтягування, 

імітаційні вправи на суші з використанням блочних пристроїв, тренажерів конструкції Мартена-Хюттеля, ізокінематичних 
тренажерів. Обсяг спеціальної плавальної підготовки зростає, використовуються вправи для розвитку силової 
витривалості, розвитку аеробно-анаеробних можливостей. загальної та силової витривалості. Також широко 
використовуються вправи зі штангою, силові вправи для м’язів ніг, тулуба, вправи на тренажерах, стрибкові вправи, 
рівномірна їзда по пересіченій місцевості, удосконалення техніки бігу, підвищення рівня спеціальної силової бігової 
підготовленості, розвинення швидкісних якостей, розвинення аеробно-анаеробних можливостей, контрольні старти з бігу 
на середні дистанції, участь у змаганнях з дуатлону та кросу.  

Висновки та перспективи подальших досліджень. Аналіз тренувальної програми для ДЮСШ, а також науково-
методичної літератури дозволив визначити особливості фізичної підготовки атлетів у триатлоні на різних етапах 
спортивної підготовки. На етапі початкової підготовки більшу частку фізичної підготовки займає загальна фізична 
підготовка, в якій використовуються загально-підготовчі вправи. З переходом атлетів на наступні етапи підготовки частка 
спеціальної фізичної підготовки збільлшується, застосовуються більш специфічні вправи, характерні для конкретного виду 
спорту.  

Зазначено, що в триатлоні, виді спорту, який складається з трьох дисциплін, планування тренувального процесу, 
а саме фізичної підготовки ускладняється наявністю вимог з плавання, бігу та велоспорту. Показано, що загальна та 
спеціальна фізична підготовка у триатлоні тісно пов’язана між собою, залежить одна від одної та суттєво впливає на 
змагальний результат атлетів. Починаючи з етапу попередньої базової підготовки частка загальної фізичної підготовки 
зменшується, тим самим зростає частка спеціальної фізичної підготовки і, як наслідок спеціальних вправ, характерних для 
цих видів спорту – плавання, бігу та велоспорту.  
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МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ФІЛОСОФСЬКО-ПРАВОВИХ ОСНОВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ 

В КОНТЕКСТІ РОЗВИТКУ ФІТНЕСУ ЯК СОЦІОКУЛЬТУРНОГО ФЕНОМЕНУ 
 
У статті розглядається фітнес як багатогранне соціокультурне явище XXI століття, що вийшло за межі 

традиційного розуміння фізичної активності й перетворилося на важливу складову глобальної культури. Автор 
аналізує фітнес не лише як засіб підтримання фізичної форми, але і як символ здоров’я, краси, соціального статусу, 
самореалізації та суб’єктного самовираження в умовах постмодерного суспільства. Фітнес розглядається у зв’язку з 
філософськими категоріями тілесності, краси, сили, дисципліни та гармонії, а також у контексті соціальних змін, 
викликаних урбанізацією, розвитком медіа, комерціалізацією культури тіла та посиленням ролі цифрових технологій. 

Метою дослідження є обґрунтування методологічних основ аналізу філософсько-правових засад фізичної 
культури та спорту з урахуванням фітнесу як культурного феномену сучасності. Особлива увага приділяється 
методології міждисциплінарного підходу, зокрема інтеграції герменевтичного, феноменологічного та критичного 
аналізу вивчення тіла, а також соціології та філософії спорту. 

Автори звертаються до ключових наукових джерел, що репрезентують сучасний підхід до вивчення фітнесу 
як глобального феномену. Висвітлюють історичні трансформації фітнесу., підкреслюєть роль у формуванні нових 
типів особистості.  

У правовому аспекті аналізується нормативно-правове забезпечення фітнес-індустрії, включаючи питання 
антидопінгового контролю, правового статусу тренерів, захисту персональних даних клієнтів фітнес-клубів тощо. 
Обґрунтовується необхідність розширення правової бази з урахуванням етичних стандартів та викликів, пов’язаних із 
популяризацією фітнесу в цифрову епоху. 
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