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ОПТИМИЗАЦИЯ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ ПАРАТРИАТЛО-
НИСТОВ НА ОСНОВЕ СИСТЕМ МОНИТОРИНГА И УПРАВЛЕНИЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ 
 

Аннотация. В статье представлен анализ современных научно-методиче-

ских подходов к оптимизации учебно-тренировочного процесса паратриатлони-

стов в системе многолетней подготовки. Установлено, что в специализирован-

ной литературе недостаточно разработаны научно обоснованные рекоменда-

ции по управлению тренировочными нагрузками и мониторингу функциональ-

ного состояния паратриатлонистов с учётом специфики ограничений здоровья 

и этапов спортивного мастерства. Изучены особенности построения структуры 

подготовки в годичном макроцикле на основе блоковой периодизации с приме-

нением систем функционального мониторинга. На основе полученных данных 

разработано программно-методическое обеспечение оптимизации учебно-тре-

нировочного процесса паратриатлонистов, направленное на повышение эф-

фективности подготовки и устойчивости соревновательных результатов. 

Ключевые слова: паратриатлон, многолетняя подготовка, оптимизация, 

мониторинг, управление подготовкой, блоковая периодизация, программно-ме-

тодическое обеспечение. 

 

OPTIMIZATION OF LONG-TERM PARATRIATHLETE TRAINING 
BASED ON MONITORING AND MANAGEMENT SYSTEMS FOR THE 

TRAINING PROCESS 
 

Abstract. This article presents an analysis of modern scientific and methodo-

logical approaches to optimizing the training process of paratriathlon athletes in the 

system of long-term preparation. It has been established that scientifically based rec-

ommendations for managing training loads and monitoring the functional state of par-

atriathletes, taking into account the specifics of health limitations and stages of ath-

letic mastery, have not been sufficiently developed in specialized literature. The fea-

tures of constructing the training structure in the annual macrocycle based on block 

periodization using functional monitoring systems were studied. Based on the ob-

tained data, software and methodological support for optimizing the training process 

of paratriathletes was developed, aimed at increasing the effectiveness of prepara-

tion and the stability of competitive results. 
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Введение. В мире паратриат-

лон считается сравнительно моло-

дым видом спорта. В современных 

условиях развития адаптивного 

спорта и паралимпийского движения 

паратриатлон рассматривается как 

один из наиболее сложных и науко-

ёмких видов спорта, предъявляю-

щих повышенные требования к 

функциональной, физической и пси-

хофизиологической подготовленно-

сти спортсменов с ограниченными 

возможностями здоровья. Специ-

фика соревновательной деятельно-

сти в паратриатлоне, включающей 

последовательное преодоление ди-

станций в плавании, велосипедной 

гонке и беге (или их адаптированных 

формах), обуславливает необходи-

мость высокой устойчивости адапта-

ционных механизмов организма к 

нагрузкам различной направленно-

сти и интенсивности. Научные ис-

следования в области паратриат-

лона в настоящее время ориентиро-

ваны на поиск эффективных средств 

и методов подготовки, позволяющих 

обеспечить рост спортивных резуль-

татов при одновременном сохране-

нии функционального состояния и 

предупреждении дезадаптационных 

процессов. Особую значимость при-

обретает разработка научно обосно-

ванных подходов к построению 

учебно-тренировочного процесса, 

направленных на оптимизацию 

функциональной и технической 

готовности паратриатлонистов, по-

вышение эффективности прохожде-

ния соревновательной дистанции и 

транзитных зон, а также обеспече-

ние стабильности соревнователь-

ных результатов в течение продол-

жительного периода спортивной ка-

рьеры. 

Мировая практика развития па-

ратриатлона свидетельствует о том, 

что успешная соревновательная де-

ятельность спортсменов высокой 

квалификации во многом определя-

ется эффективностью управления 

учебно-тренировочным процессом в 

системе многолетней подготовки. 

Ведущие тренерские школы и науч-

ные центры уделяют особое внима-

ние учёту индивидуальных функцио-

нальных ограничений, специфике 

адаптационных реакций и рацио-

нальному распределению комплекс-

ных тренировочных воздействий, 

включая так называемые «брик»-

тренировки, в структуре макро, мезо- 

и микроциклов подготовки. Указан-

ные обстоятельства обусловливают 

необходимость научного разреше-

ния проблем оптимального распре-

деления тренировочных нагрузок 

различной направленности и вели-

чины в системе многолетней подго-

товки паратриатлонистов. Это тре-

бует проведения комплексных ис-

следований структурных и содержа-

тельных особенностей учебно-тре-

нировочного процесса с позиций 
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современных концепций периодиза-

ции спортивной подготовки, а также 

разработки инновационных моделей 

управления тренировочным процес-

сом на основе систем мониторинга 

функционального состояния спортс-

менов. Особую актуальность приоб-

ретает создание научно обоснован-

ных механизмов управления подго-

товкой, обеспечивающих устойчивое 

развитие спортивного мастерства 

паратриатлонистов на различных 

этапах их многолетней подготовки. 

[1,4,6,8,9]. 

Цель исследования 

разработать и научно обосновать 

систему оптимизации учебно-

тренировочного процесса 

паратриатлонистов на основе 

комплексного мониторинга и 

управления подготовкой. 

Результаты исследования. 

Анализ научно-методических 

источников свидетельствует о том, 

что результативность подготовки 

спортсменов высокой квалификации 

в циклических видах спорта в 

значительной степени обусловлена 

уровнем управляемости учебно-

тренировочного процесса, а также 

внедрением современных систем 

мониторинга функционального 

состояния организма. В то же время 

выявлено, что вопросы структурной 

организации подготовки 

паратриатлонистов на различных 

этапах многолетнего спортивного 

совершенствования в 

существующих исследованиях 

освещены недостаточно полно 

[1,4,6,7,9]. 

В рамках настоящего 

исследования было разработано 

программно-методическое 

обеспечение подготовки 

паратриатлонистов, 

адаптированное к условиям 

многолетнего тренировочного 

процесса и учитывающее специфику 

функциональных возможностей 

спортсменов различных 

классификационных групп. 

Осуществлена оптимизация 

структуры годичного макроцикла на 

основе принципов блоковой 

периодизации с выделением 

накопительных, трансформирующих 

и реализационных мезоциклов, что 

способствовало более 

рациональному распределению 

тренировочных нагрузок и средств 

восстановления [6,8,9]. 

При формировании модели 

подготовки использовались данные 

систем мониторинга 

функционального состояния и 

уровня тренированности 

спортсменов, что обеспечило 

индивидуализацию тренировочных 

воздействий и оперативную 

коррекцию учебно-тренировочных 

программ. Экспериментальная 

проверка эффективности 

разработанной модели подтвердила 

её положительное влияние на 

показатели функциональной 

готовности и уровень спортивного 

мастерства паратриатлонистов 

[3,5,7]. 
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В ходе исследования было раз-

работано программно-методическое 

обеспечение, учитывающее особен-

ности подготовки триатлонистов и 

предусматривающее адаптацию 

учебной программы в соответствии с 

действующими типовыми учебными 

планами спортивных школ. Отличи-

тельной особенностью предложен-

ного подхода является иное распре-

деление объёма тренировочного 

времени, направленного на совер-

шенствование различных сторон 

подготовки и участие в соревнова-

тельной деятельности (табл. 1). 

Формирование рекомендаций 

осуществлялось с опорой на передо-

вой тренерский опыт и современные 

научно-методические положения. 

При формировании оптимизи-

рованной структуры и содержания 

программно-методического обеспе-

чения были учтены дифференциро-

ванные разделы подготовки, отра-

жающие специфику развития и целе-

направленной оптимизации физиче-

ских качеств, последовательность 

формирования и совершенствова-

ния двигательных умений и навыков, 

а также морфофункциональные осо-

бенности паратриатлонистов. 

 

Таблица 1 

Структурно-содержательная оптимизация программно-методического 

обеспечения подготовки паратриатлонистов в годичном тренировочном 

цикле этапа совершенствования спортивного мастерства 

 

№ Разделы 

подготовки 

Месяцы Всег

о ча-

сов 

XI XII I II III IV V VI VII VIII IX X  

1 ОФП  52 38 24 12 4 4 4 4 8 4 4 4 162 

2 СФП 38 51 64 74 74 80 75 65 65 65 65 28 744 

3 ТТП 40 30 34 30 28 26 24 22 22 22 22 22 322 

4 Теоретиче-

ская подго-

товка 

2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 26 

5 Психическая 

подготовка 

2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 26 

6 Участие в 

соревнова-

ниях 

    + + + +  + + +  

7 Тренерская 

и судейская 

практика 

2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 22 
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8 Восстанови-

тельные ме-

роприятия 

3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 38 

9 Контроль-

ные норма-

тивы 

6           6 12 

10 Медицин-

ский осмотр 

 +     +       

 Недельная 

нагрузка  

            26 

 Всего 

нагрузки  

145 128 131 126 116 119 11

3 

100 104 100 100 70 135

2 

 

Разработанные предложения 

по оптимизации учебно-тренировоч-

ной программы направлены на обес-

печение системности, преемствен-

ности и непрерывности подготовки 

паратриатлонистов с учётом специ-

фики ограничений здоровья и инди-

видуальных адаптационных возмож-

ностей спортсменов. Реализация 

предложенного подхода создаёт 

условия для последовательного и 

методически обоснованного пере-

хода между целями, задачами, мето-

дами и средствами тренировочного 

воздействия на этапах многолетней 

подготовки, в том числе на юниор-

ском этапе. 

В структуре подготовки преду-

сматривается поэтапное увеличе-

ние общего объёма тренировочных 

нагрузок как в рамках общей, так и 

специальной физической подго-

товки, при этом их соотношение но-

сит динамический характер: по мере 

роста спортивного мастерства и 

функциональной адаптации возрас-

тает удельный вес специальной фи-

зической подготовки, тогда как доля 

общей физической подготовки зако-

номерно снижается. Одновременно 

сохраняется целенаправленная ра-

бота по совершенствованию техни-

ческой и тактической подготовлен-

ности паратриатлонистов с посте-

пенным повышением интенсивности 

и объёма тренировочных воздей-

ствий до индивидуально допустимых 

предельных значений. 

Особое внимание в системе 

подготовки уделяется формирова-

нию психологической устойчивости и 

стрессоустойчивости паратриатло-

нистов, что рассматривается как не-

обходимое условие успешной адап-

тации к высоким тренировочным и 

соревновательным нагрузкам в 

условиях паратриатлона (рис. 1). 
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Рис.1. Рекомендации по оптимизации соотношения разделов подготовки 

в образовательной программе по паратриатлону на этапе ССМ 2-года 

обучения 

 

В ходе исследования была раз-

работана структура системы опти-

мизации подготовки паратриатлони-

стов, которая включает четыре взаи-

мосвязанных структурных блока: 

1. Диагностико-мониторинговый 

блок. Данный блок обеспечивает 

объективную оценку состояния 

спортсмена и включает: 

 • мониторинг функционального 

состояния (кардиореспираторные 

показатели, уровень утомления, вос-

становление); 

 • контроль физической работо-

способности и специальной вынос-

ливости; 

 • оценку психофизиологиче-

ского состояния и стрессоустойчиво-

сти; 

 • медицинский контроль и ана-

лиз динамики состояния здоровья. 

Данные мониторинга рассмат-

риваются как основной источник 

управленческой информации, позво-

ляющий своевременно выявлять 

признаки перенапряжения, дезадап-

тации или неэффективности трени-

ровочных воздействий. 

2. Планировочно-методический 

блок. Данный блок направлен на по-

строение структуры подготовки и 

включает: 

 • моделирование многолетней 

подготовки с выделением этапов 

(начальной специализации, спортив-

ного совершенствования, высшего 

спортивного мастерства); 
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 • оптимизацию годичных и мно-

голетних макроциклов на основе 

блоковой периодизации; 

 • дифференцированное рас-

пределение тренировочных нагрузок 

(ОФП, СФП, техническая, тактиче-

ская и психологическая подготовка); 

 • адаптацию тренировочных 

программ с учетом функционального 

класса паратриатлонистов. 

3. Управляюще-коррекционный 

блок. Управление учебно-трениро-

вочным процессом осуществляется 

на основе принципа обратной связи, 

реализуемого через: 

 • сопоставление планируемых 

и фактических показателей подго-

товки; 

 • оперативную и этапную кор-

рекцию объема, интенсивности и 

направленности нагрузок; 

 • изменение структуры мезо- и 

микроциклов в зависимости от дан-

ных мониторинга; 

 • индивидуализацию восстано-

вительных мероприятий. 

Таким образом, управление 

подготовкой приобретает адаптив-

ный характер, что особенно важно в 

условиях параспорта. 

4. Оценочно-результативный 

блок. Заключительный блок системы 

обеспечивает: 

 • анализ динамики спортивных 

результатов; 

 • оценку устойчивости функци-

онального состояния в соревнова-

тельном периоде; 

 • определение эффективности 

реализуемых тренировочных про-

грамм; 

 • формирование прогностиче-

ских моделей дальнейшего спортив-

ного развития паратриатлонистов 

(рис.2).

 

 
Рис.1. Система оптимизации подготовки паратриатлонистов, кото-

рая включает четыре взаимосвязанных структурных блока 
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Выводы.Разработанная си-

стема оптимизации учебно-трениро-

вочного процесса паратриатлони-

стов на основе комплексного мони-

торинга и управления подготовкой 

представляет собой научно обосно-

ванную концепцию, обеспечиваю-

щую повышение эффективности 

подготовки спортсменов с 

ограниченными возможностями здо-

ровья. Реализация данной системы 

позволяет перейти от традицион-

ных, слабо управляемых моделей 

подготовки к адаптивной, индивиду-

ализированной и научно контроли-

руемой системе спортивного совер-

шенствования в паратриатлоне
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