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                                                                                ВВЕДЕНИЕ
Триатлон – это спортивное троеборье, которое выполняется подряд, в  последовательности: плавание, велосипедная гонка и бег.
Триатлон является одним из молодых видов спорта и пользуется всё большей популярностью в мире. В России триатлон активно начал развиваться в начале 90-х годов прошлого века. Несмотря на то, что с 2000 года триатлон включён в программу Олимпийских игр. Федеральной программы спортивной подготовки по триатлону до сих пор не существует.
Дистанции в триатлоне варьируются от спринтерских (плавание 750 м + велогонка 20 км + бег 5 км) до длинных (плавание 3 км + велогонка 80 км + бег 20 км). Такое сочетание классических и общедоступных видов спорта, требующих всесторонней физической подготовленности, и большое разнообразие дистанций и смежных дисциплин, вывели триатлон на первые позиции по популярности в мире.

Также под эгидой Международной Федерации триатлона и Федерации триатлона России культивируются смежные с триатлоном виды спорта:

· Дуатлон (бег + велогонка + бег);

· Акватлон (бег + плавание + бег);

· Триатлон – зимний (бег + велогонка + лыжная гонка);

· Кросс-триатлон (плавание + велогонка на МТБ + бег по пересеченной местности).

Дистанции в этих, самостоятельных видах спорта, также отличаются большим разнообразием, в зависимости от возраста спортсменов и особенности конкретных условий проведения соревнований.
                       ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по триатлону для  МУ ДО СДЮСШОР № 19  разработана) составлена в соответствии с требованиями Приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», Приказа Минспорта России от 30.08.2013 г. № 689 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта триатлон». Основная цель программы – реализация тренировочного процесса на этапе начальной подготовки, тренировочном этапе (этап спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства.
Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:

· удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и спортом;

· создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья, закаливания организма и разносторонней физической подготовки, профессиональной ориентации и самоопределения детей и подростков, адаптации их к жизни в обществе;

· формирование общей культуры детей и подростков;

· организация содержательного досуга детей и подростков;

· выявление и развитие творческого потенциала одаренных детей и подростков;

· обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и углубленной специализации в избранном виде спорта;

· создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по объему и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок.

Программа раскрывает содержание многолетней спортивной подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса от начального обучения до спортивного мастерства. Обеспечивает преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки обучающихся всех возрастных групп. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств.

В программе реализуются результаты научных и практических исследований, наблюдений над обучающимися спортивной школы. Используется передовой отечественный и зарубежный опыт подготовки триатлонистов, практические рекомендации возрастной спортивной физиологии, гигиены и психологии.

В соответствии с нормативно-правовыми документами, регламен​тирующими деятельность учреждений дополнительного образования детей, ранее изданной программой, определены следующие разделы настоящей образовательной программы: пояснительная записка, нормативная и методическая часть. В содержании программы рассмотрены разделы: теоретическая подготовка, общая и специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, соревновательная подготовка, контрольно-переводные требования, воспитательная работа, восстановительные мероприятия, медико-биологический контроль, инструкторская и судейская практика.

Таким образом, в программе отражены все стороны тренировочного процесса. Учебный материал распределен по этапам (годам) обучения и рассчитан на обучение на этапе начальной подготовки (НП) до 3-х лет, тренировочном этапе (ТЭ) до 5 лет, на этапе совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) до 2-х лет, на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ). С увеличением общих годовых объемов часов, а также уровня подготовленности обучающихся изменяется и соотношение времени на различные виды подготовки по годам обучения.

Такое распределение позволяет сохранить непрерывность и единую направленность тренировочного процесса в многолетней системе спортивной подготовки.

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений правил техники безопасности на занятиях. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

Возраст детей и подростков, участвующих в реализации данной образовательной программы преимущественно от 10 до 18 лет, на этапе ВСМ не ограничивается 
Новизна данной программы состоит в том, что она впервые адаптирована для учреждений дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности.
Способами проверки результатов освоения настоящей программы будут являться результаты выполнения промежуточной и итоговой аттестации, выполнение спортивных разрядных требований и результаты участия в соревнованиях.

Данная программа может быть использована и для работы в спортивных школах и коллективах физической культуры.

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
1.1. Цели и задачи деятельности СДЮСШОР
Нормативная часть программы является официальным документом, в соответствии с которым планируется подготовка спортивного резерва в стране.

На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом их квалификации, возраста и условий тренировки. Утверждение планов подготовки проводится директором спортивной школы на основании решений тренерского совета.
Нормативная часть программы предусматривает преемственность требований в зависимости от уровня общей и специальной  подготовленности, года обучения триатлетов.
Основные цели спортивной школы:

· укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, формирование здорового образа жизни;

· привлечение учащихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

· достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями спортсменов.

Задача СДЮСШОР – подготовка спортсменов высокой квалификации, способных завоевать призовые места на чемпионатах Европы и Мира.

1.2. Планирование и учет тренировочного процесса
Тренировочный процесс в спортивных школах планируется на основе учебных материалов, изложенных в данной программе.

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию тренировочных занятий.

Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях.
На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного движения, историей триатлона, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, правилам и судейству соревнований, теоретические сведения о технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировке.

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения упражнений, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом.

Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительные, соревновательные и переходно-восстановительные этапы, их может быть несколько. Триатлеты выступают на соревнованиях или осуществляют прикидки в конце каждого соревновательного месяца. После каждого участия в соревнованиях или прикидки спортсменам необходимо снижение тренировочной нагрузки.

В спортивных школах, где есть отделения триатлона, должны быть следующие документы для работы по планированию:

· годовой план работы (имеющий разделы: организационный, спортивный, методический, воспитательной работы, врачебно-педагогического контроля);

· план комплектования групп;

· перспективный план учащегося;

· учебная программа;

· учебный план;

· план тренировочных занятий на год;

· план на месяц или период подготовки;

· расписание занятий;

· календарный план спортивно-массовых мероприятий;

· журнал учёта групповых занятий;

· личные карточки и заявления учащихся;

· дневники тренировок спортсменов;

· протоколы соревнований.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА ТРИАТЛОН

	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	4 - 6
	6 - 9
	10 - 15
	12 - 18
	15 - 20
	15 - 20

	Отборочные
	-
	2 - 3
	3 - 4
	4 - 6
	4 - 6
	4 - 6

	Основные
	-
	-
	2 - 3
	3 - 4
	4 - 5
	6 - 10


II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

2.1. Организационно-методические указания и характеристика подготовки по этапам
В настоящей программе реализуются следующие методические принципы: преемственность задач, средств, и методов тренировки по годам обучения; возрастание объема специальной подготовки из года в год, постоянное совершенствование техники, рациональное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок.
Прием в СДЮСШОР осуществляется директором школы. Организация тренировочных занятий, проведение воспитательной и культурно-массовой работы с занимающимися, тренерско-преподавательским составом в соответствии с требованиями Положения СДЮСШОР.

Занятия в СДЮСШОР в группах начальной подготовки и тренировочных групп (НП и ТГ) проводятся в основном как групповые занятия, в группах спортивного совершенствования – индивидуальные занятия. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации образовательной программы, рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки, занимающихся и не может превышать:

· на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов;

· на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов.

· на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.

Продолжительность тренировочного занятия устанавливается локальным нормативным актом Учреждения.

Кроме учебных занятий по расписанию, занимающиеся самостоятельно ежедневно проводят дополнительную работу: утреннюю зарядку, а также выполняют индивидуальные задания тренера-преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и устранению недостатков в физической подготовке.

Учебная работа строится с учетом режима дня, занятости в учебных заведениях. В целях постоянного контроля, воспитания самостоятельности и интереса к занятиям со 2 года обучения в тренировочных группах занимающихся ведут дневник тренировочных занятий. Для перехода из одной группы в группу следующего года обучения, занимающиеся сдают переводные испытания (контрольные нормативы). В случае невыполнения этих нормативов учащийся может пройти обучение повторно, но не более одного раза в данном году обучения. Обучающиеся, имеющие неудовлетворительное поведение и низкую успеваемость в учебных заведениях, могут быть отчислены из СДЮСШОР.

Переводные испытания проводятся, согласно приказу директора спортивной школы.
2.2. Контрольно-переводные нормативы (КПН)
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,8 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,2 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 70 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 65 см)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	
	Приседания за 15,0 с (не менее 10 раз)
	Приседания за 15,0 с (не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 6 раз)


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 10,0 с)
	Бег 60 м (не более 11,0 с)

	Выносливость
	Плавание 300 м (не более 4 мин 30 с)
	Плавание 300 м (не более 5 мин 0,0 с)

	
	Бег 1000 м (не более 4 мин 30 с)
	Бег 1000 м (не более 5 мин 0,0 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 65 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 8,2 с)
	Бег 60 м (не более 9,4 с)

	Выносливость
	Плавание 500 м (не более 6 мин 30 с)
	Плавание 500 м (не более 7 мин 00 с)

	
	Бег 3000 м (не более 10 мин 30 с)
	Бег 3000 м (не более 12 мин 00 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 65 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 12 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 7,8 с)
	Бег 60 м (не более 8,9 с)

	Выносливость
	Плавание 500 м (не более 6 мин 10 с)
	Плавание 500 м (не более 6 мин 30 с)

	
	Бег 3000 м (не более 9 мин 30 с)
	Бег 3000 м (не более 11 мин 00 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 65 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА

ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12 - 16
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6 - 8
	7 - 12
	9 - 14
	9 - 14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624 - 832
	936
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312 - 416
	364 - 624
	468 - 728
	468 - 728


2.3. Медицинский контроль

Медицинские   обследования   учащихся   осуществляются   врачебно-физкультурным диспансером и врачом СДЮСШОР.

Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО)

Основными целями УМО являются получение наиболее полной и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровня общей и специальной работоспособности и подготовленности спортсменов.

Задачи УМО:

- диагностика и оценка состояния здоровья физического развития, функционального состояния и уровня резервных возможностей;
- диагностика и  выявление  «слабых звеньев»  адаптации,  лимитирующих работоспособность;
-  комплексная оценка общей и специальной работоспособности.
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль над состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Два раза в год занимающиеся в тренировочных группах с 1 года обучения по ССМ и ВСМ должны пройти углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования (УМО) позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 
Углубленное медицинское обследование:

· Комплексная клиническая диагностика

· Оценка уровня здоровья и функционального состояния

· Оценка сердечнососудистой системы

· Оценка систем внешнего дыхания и газообмена

· Контроль над состоянием центральной нервной системы

· Уровень функционирования периферической нервной системы

· Состояние вегетативной нервной системы

· Контроль над состоянием нервно-мышечного аппарата

· Уровень физического развития и морфологическое состояние

· Оценка состояния системы крови

· Оценка состояния эндокринной системы

· Оценка состояния системы пищеварения

· Оценка состояния мочеполовой системы

· Общая оценка состояния организма
2.4. Основные задачи тренировочных групп
В соответствии с общими требованиями для спортивных школ определяются основные задачи для каждой тренировочной группы.
Для групп начальной подготовки:
Укрепление здоровья и закаливания организма, всестороннее физическое развитие, обучение технике плавания, бега, езды на велосипеде, передвижения на лыжах  формирование стойкого интереса к триатлону, воспитание морально-волевых качеств, приобретение первого опыта участия в соревнованиях, а также начальных навыков в качестве помощника тренера и судьи, выполнение нормативов юношеских разрядов.
Для тренировочных групп:
Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и специальной физической подготовленности, развитие двигательных качеств. Воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники плавания, бега, езды на велосипеде, передвижения на лыжах, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и судьи, выполнение нормативов 3, 2, 1 спортивных разрядов и «Кандидата в мастера спорта» по триатлону.
Для групп совершенствования спортивного мастерства:
Дальнейшее повышение всестороннего физического развития, совершенствование качеств, необходимых спортсмену, совершенствование техники,  повышение развития волевых качеств и психологической подготовленности, приобретение соревновательного опыта, получение звания судья по триатлону, подтверждение норматива «Кандидат в мастера спорта» и выполнение норматива для присвоения звания «Мастер спорта России».

Для групп высшего спортивного мастерства:

Показ наивысших спортивных результатов на всероссийских и международных официальных соревнованиях.
2.5. Этапы многолетней подготовки

За основу настоящей программы взят современный тренировочный процесс подготовки квалифицированных спортсменов, обычно продолжительностью 8-10 лет. 
I этап – начальная подготовка. 

Продолжительность этапа до 3-х лет, этап соответствует программе групп начальной подготовки. В процессе подготовки юных спортсменов необходимо шире использовать многообразие методов и средств обучения, упражнения из других видов спорта, игры, развлечения на воде. При формировании спортивной техники не следует стремиться к быстрому образованию стойкого двигательного навыка, т.к. здесь еще только закладываются его основы.

II этап – тренировочный 1-2 года (начальной специализации).
Продолжительность этапа 2 года. Совершенствование технического мастерства на этапе предварительной базовой подготовки идёт по пути использования большого арсенала средств и методов подготовки триатлонистов. На этом этапе основы техники велосипедного спорта уже должны быть освоены, ставится задача закрепления базовых элементов техники.  Этап соответствует первому и второму году обучения в тренировочных группах.

III этап – тренировочный 3-5 года  (углубленной специализации).
Продолжительность   3   года.   Разносторонняя физическая подготовка повышение скоростно-силовых и координационных способностей, совершенствование технико-тактического мастерства, углубление знаний по теории триатлона, выполнение юношами и девушками – I спортивного разряда, КМС. На данном этапе преимущественно идет вспомогательная подготовка. Спортивные тренировки становятся более интенсивными. Этап соответствует тренировочным группам 3-го, 4-го и 5-го годов обучения в СДЮСШОР.
IV этап – совершенствования спортивного мастерства.

Соответствует программе групп совершенствования спортивного мастерства. Дальнейшее укрепление здоровья, углубленная специализация, увеличение объема, морально-психологической, тактической и интегральной подготовки, интенсификация тренировочных нагрузок, перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии подтверждения звания КМС и выполнения МС, положительной динамики прироста спортивных показателей. Характерной чертой этого этапа является значительное увеличение интенсивности тренировочной работы, объема психологической, тактической и интегральной подготовки. 
V этап – высшее  спортивное мастерство.

Достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ, повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.

2.6. Организация тренировочной работы
Общая физическая подготовка

В качестве основных средств общей физической подготовки применяются:

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в различных исходных положениях – наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями.

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Элементы акробатики

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет – кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

Гимнастические упражнения

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, лестница, скамейка, перекладина.

Спортивные игры

Баскетбол, футбол, волейбол. 

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития быстроты

Повторное пробегание коротких отрезков (10 – 30 м) из различных исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа, находясь в положении широкого выпада; медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях. Бег с изменением направления (до 180(). Бег с прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2 х 10 м, 4 х 5 м, 4 х 10 м, 2 х 15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно – спиной и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10 – 20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, стоящими и медленно передвигающимися с помощью партнеров. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход от обычного бега на бег спиной вперед).

Упражнения для развития ловкости

Прыжки с разбега толчком одной или двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 - 180(. Прыжки вперед с поворотом. Прыжки с места и с разбега. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. 

Упражнения для развития силы

Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2 – 4 кг, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги от 40 до 70 % от веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим подскоком вверх.

Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра).

Плавательная подготовка
1. Создание представления о виде спорта (плавании), о спортивных стилях плавания:

· Краткие сведения о технике спортивных стилей плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй.
· Подробный разбор и создание представления, разучивание элементов техники плавания кроль на груди.
· Создание представления и разучивание элементов выполнения стартов и поворотов в стиле плавания кроль на груди.
· Специальные подводящие  упражнения  на суше для освоения техники плавания стилем кроль на груди.
· Специальные подводящие упражнения на суше для работы ног, рук, дыхания, согласования дыхания с работой рук и ног.
2. Подготовительные упражнения  в воде:
· Передвижение в воде шагом, бегом, прыжками и т. д.
· Передвижение по дну ногами с помощью гребковых движений руками.
· Погружение под воду с открытыми глазами, задержка дыхания, передвижение под водой, скольжение с различным положением рук, головы, туловища;
· Дыхательные упражнения под водой с задержкой дыхания на вдохе, выдох через рот и нос; вдохи над водой через рот с поворотом головы в сторону; выдох в воду через рот и нос в скольжении, с движением руками, кроль на груди.


3. Изучение техники плавания кроль на груди, на спине, брасс, баттерфляй:

· Изучение движений руками, ногами, дыхания и их согласованности во всех способах плавания, при плавании с помощью рук и ног, и в полной координации без поддерживающих средств.
· Плавание в полной координации всеми способами.

· Плавание с дощечкой, на одних ногах.

· Плавание на ногах в сочетании с дыханием.
· Плавание на руках, без дыхания.
· Плавание на руках с дыханием.
4. Подвижные игры в воде – догонялки, скольжение и т. д.
5. Совершенствование техники плавания:
· Плавание в полной координации коротких, средних и длинных отрезков;
· Плавание с дополнительными сопротивлениями (тормоза, буксировка партнера); 
· Плавание с дополнительными отягощениями;

· Плавание с растягиванием резинового амортизатора; плавание в лопатках;

· Плавание коротких отрезков с максимальной интенсивностью (упражнения выполняются при плавании в полной координации и по элементам);
· Плавание в ластах с минимальным количеством гребков; 
· Командное плавание на дальность с минимальным количеством гребков;
· Интервальное плавание отрезками сериями;
· Контрольное плавание отрезков;
· Эстафетное плавание.

Велосипедная подготовка
Вело подготовка  входит в программу обучения на отделении триатлон с 10 лет.
В начале вело подготовки, создается представление о велосипеде в целом. Упражнение на равновесие велосипедиста, изменения скорости наклона, радиуса поворота. Упражнение на технику педалирования. 

Обучаются  правилам дорожного движения, правилам передвижения на велосипеде, как в одиночку,  так и в группе, на автомобильных дорогах города. Изучают материальную часть велосипеда, устройство переключателей скоростей, шатунов втулок, колес проведением ремонтных работ. Обучаются правильной посадке на велосипеде, правильной работе ног, дыхании.

Основные задачи:

· формирование мышечно-двигательного представления об изучаемом двигательном действии;
· обучение частям, фазам и элементам техники двигательного действия;

· овладение базовыми элементами техники велосипедного спорта.

Беговая подготовка  триатлетов
На начальном этапе легкоатлетической беговой подготовки используются упражнения для освоения техники бега - правильного положения туловища  бегуна, головы, правильной работы рук, ног, правильной постановки стопы и т.д., пробежки на оценку техники на отрезках 30, 50, 60, 100 метров с места и с ходу.

Беговые упражнения – семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками в шаге, многоскоки, прыжки, подскоки, бег с ускорениями. Изучение низкого и высокого старта на отрезках 20, 30 метров, различные легкоатлетические, недлинные эстафеты.

Кроссовая подготовка – бег по стадиону и по пересеченной местности, длительный кроссовый бег. На более высоких этапах подготовки используется большое количество общеразвивающих упражнений, направленных на развитие силы, гибкости, подвижности в суставах. Упражнения для совершенствования техники бега, силы ног используя большое количество прыжковых упражнений. Для развития скорости используется пробегание небольших отрезков с ходу, челночный бег, бег с отягощением. Повторный бег на отрезках от 30 до 150 м. Для развития выносливости используется длинный бег от 500 м до трех километров, на местности темповой бег и т.д.
Лыжная подготовка

Изучение техники лыжных ходов. Применение лыжных ходов в зависимости от рельефа трассы и условий скольжения, изучение навыков подготовки лыж. Имитационные упражнения с резиной и лыжными палками, передвижение на лыжероллерах. Упражнения на лыжных тренажерах.
2.7. Инструкторская и судейская практика
Одной из задач СДЮШОР является подготовка спортсмена к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по триатлону и акватлону. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую практику на всех последующих этапах подготовки. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований различного ранга. 

2.8. Система средств восстановления работоспособности
спортсмена 
Восстановительные мероприятия
Дальнейший рост спортивных достижений сопровождается увеличением интенсивности и объема тренировочной работы спортсмена за счет увеличения количества тренировок. В этой связи уменьшается время, отводимое на естественное восстановление организма, что ограничивает дальнейший рост тренировочной нагрузки, в связи с этим применяются средства ускоренного восстановления. Поэтому в совершенствовании реабилитации спортсменов высокой квалификации ставятся новые задачи. Специалистами разработаны эффективные принципы планирования и реализации восстановительных мероприятий. Они включают следующее:

1. учет   закономерностей   естественного   течения   процессов   утомления   и восстановления;
2. учет специфики вида спорта, периода тренировки, характера утомления и конкретной тренировочной нагрузки;
3. комплексное использование педагогических, психологических и медико-биологических средств;
4. рациональное сочетание и последовательность средств восстановления;
5. систематическое проведение реабилитационных процедур;
6. индивидуализацию и варьирование средств и методов восстановления;
7. планирование реабилитации в комплексе с тренировочными воздействиями;
8. введение действенного контроля над эффективностью восстановительных мероприятий.

Современная система реабилитации представляет совокупность взаимодействующих средств и методов, взаимосвязанных с тренировочным процессом и направленных на восстановление работоспособности спортсмена. 

Педагогические средства восстановления
В комплексной системе реабилитации педагогическим средствам отводится центральное место. Любые иные оказывают положительное и эффективное воздействие только в случае рационального построения основных элементов структуры тренировочного процесса. Педагогические средства стимулируют процесс восстановления за счет оптимизации тренировки. Этому способствует целый комплекс практических мероприятий:

· Правильный выбор места и времени занятий.
· Разнообразие в применяемых средствах и методах тренировки.
· Творческое соблюдение известных принципов спортивной тренировки.
· Рациональное построение различных элементов структуры тренировочного процесса.

· Индивидуальный подход к планированию тренировочной нагрузки.
· Соответствие содержания подготовительной и заключительной частей задачам основной части занятия.

· Сочетание средств общего, регионального и относительно локального воздействия.

· Использование в тренировочном занятии элементов расслабления и активного отдыха.

· Планирование восстановительных циклов.
· Создание положительного эмоционального фона.
· Избранная стратегия многолетней подготовки спортсмена.
Психологические средства восстановления
В комплексной системе восстановления психологическим средствам отводится значительная роль. Следует отметить, что эффективное их использование возможно при сотрудничестве педагога с соответствующими специалистами психологии, социальной психологии и в ряде случаев психиатрии.

К наиболее доступным и широко применяемым психологическим средствам восстановления работоспособности спортсмена следует отнести следующие:

· Мероприятия по исключению отрицательных эмоций (в каждом случае необходимо разобраться в истинных причинах и без промедления принять соответствующие меры);
· Специальные дыхательные упражнения (оказывают влияние через дыхательный центр на другие системы организма);
· Мышечная релаксация (сознательно расслабляя мышцы, можно снизить напряжение нервной системы, ускоряя восстановительные процессы);

· Разнообразие досуга (хорошо продуманный и организованный досуг способствует поддержанию в условиях тренировочного сбора высокой работоспособности и оптимального психического состояния спортсмена);
· Условия быта (создание безукоризненных условий для тренировки и отдыха, а также наличием и выполнением четкого распорядка деятельности всего коллектива);
· Психопрофилактика (освоение и использование спортсменом методов психорегуляции);
· Психотерапия (направлена на устранение имеющихся отклонений в психике спортсмена посредством сна, гипнотических и фармакологических воздействий).
Медико-биологические средства восстановления
Отечественной и зарубежной наукой и практикой разработан огромный арсенал медико-биологических средств. Основными наиболее действенными и широко используемыми в процессе тренировки и соревнований средствами являются питание, витаминизация, фармакологические формы, массаж, физио - и гидропроцедуры.

Для обеспечения энергетического и пластического процессов организм спортсмена необходимо снабжать соответствующей по качеству и количеству пищей. При разработке рационов питания для спортсменов следует руководствоваться следующими принципами:
· снабжать необходимым количеством энергии, соответствующим ее расходованию в процессе физических нагрузок;

· соблюдать сбалансированность питания по аминокислотам, входящим в состав белковых продуктов, выгодных взаимоотношений в жирно-кислотной форме диеты, рациональных соотношений в спектре минеральных веществ: между количествами основных пищевых веществ, витаминами и микроэлементами;

· выбирать адекватные формы питания (продукты, пищевые вещества и их комбинации) на периоды интенсивной тренировки, подготовки к соревнованиям, во время соревнований и в восстановительный период;
· индивидуализировать питание в зависимости от морфофункциональных особенностей спортсмена, состояния его пищеварительного аппарата, вкусов и привычек.

Таблица №1 
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ

ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ТРИАТЛОН

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	14 - 15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	10
	10 - 12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	6 - 8

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	1 - 5


Таблица №2

СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

ПО ВИДУ СПОРТА ТРИАТЛОН

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	25 - 40
	20 - 35
	14 - 20
	10 - 15
	8 - 12
	8 - 12

	Специальная физическая подготовка (%)

в том числе:
	35 - 50
	40 - 55
	45 - 60
	48 - 62
	50 - 62
	52 - 66

	плавательный сегмент
	30 - 40
	35 - 45
	25 - 35
	24 - 30
	22 - 26
	18 - 22

	велосипедный сегмент
	-
	-
	8 - 10
	12 - 16
	16 - 20
	20 - 26

	беговой сегмент
	5 - 10
	5 - 10
	12 - 15
	12 - 16
	12 - 16
	14 - 18

	Техническая подготовка (%)

в том числе:
	18 - 22
	18 - 24
	18 - 24
	18 - 24
	16 - 20
	11 - 15

	плавательный сегмент
	16 - 18
	14 - 16
	8 - 10
	6 - 8
	5 - 6
	4 - 5

	велосипедный сегмент
	-
	1 - 3
	4 - 5
	5 - 6
	4 - 5
	2 - 3

	беговой сегмент
	2 - 4
	3 - 5
	4 - 5
	5 - 6
	5 - 6
	4 - 5

	транзитная зона
	-
	-
	2 - 4
	3 - 4
	2 - 3
	1 - 2

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	3 - 5
	3 - 5
	5 - 7
	5 - 7
	8 - 11
	8 - 12

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	0,5 - 1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9


Таблица №3
ВЛИЯНИЕ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА ТРИАТЛОН

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2


Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.

Таблица №4

ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы к предсезонной подготовке
	21
	21
	21
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	21
	-
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.


	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 3 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 42 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Таблица №5

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
	N п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Автомобиль легковой для сопровождения
	штук
	1

	2.
	Велостанок универсальный
	штук
	1

	3.
	Камеры
	штук
	10

	4.
	Капсула каретки
	штук
	20

	5.
	Набор передних шестеренок
	штук
	6

	6.
	Насос для подкачки покрышек
	штук
	2

	7.
	Покрышки
	штук
	10

	8.
	Спицы
	штук
	50

	9.
	Тормозные колодки
	комплект
	20

	10.
	Тормозные диски
	штук
	7

	11.
	Троса и рубашки переключения
	штук
	100

	12.
	Цепи с кассетой
	штук
	20

	13.
	Чашки рулевые
	комплект
	10

	14.
	Эксцентрики
	штук
	10

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	15.
	Верстак железный с тисками
	штук
	1

	16.
	Доска информационная
	штук
	1

	17.
	Дрель ручная
	штук
	1

	18.
	Дрель электрическая
	штук
	1

	19.
	Микроавтобус для перевозки велосипедов и снаряжения
	штук
	1

	20.
	Мяч набивной (медицинбол) 3,0 кг
	штук
	3

	21.
	Мяч футбольный
	штук
	1

	22.
	Набор инструментов для ремонта велосипедов
	комплект
	1

	23.
	Набор слесарных инструментов
	комплект
	1

	24.
	Переносная стойка для ремонта велосипедов
	штук
	1

	25.
	Планшет
	комплект
	1

	26.
	Рулетка металлическая 20 м
	штук
	1

	27.
	Секундомер
	штук
	1

	28.
	Средства обслуживания велосипеда (смазки, спреи, щетки)
	штук
	4

	29.
	Станок для правки колес и спицной ключ
	комплект
	2

	30.
	Станок сверлильный
	штук
	1

	31.
	Оборудование и инструменты для лыжного сервиса
	 комплект
	1

	32.
	Смазочные материалы для лыжного сервиса
	
	


Таблица №6

	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1
	Велосипед гоночный шоссейный
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	2
	Запасные колеса шоссейные
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	3
	Велостанок универсальный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	2

	4
	Покрышки для различных условий трассы
	комплект
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1
	4
	1
	8
	1

	5
	Камеры к соответствующим покрышкам
	комплект
	на занимающегося
	2
	1
	3
	1
	4
	1
	8
	1

	6
	Велошлем
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	7
	Очки защитные
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1


Таблица №7

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Беруши
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Велоперчатки
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	3.
	Велорубашка
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	4.
	Велотрусы
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	3
	1
	5
	1
	8
	1

	5.
	Велотуфли
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Велошлем
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	7.
	Костюм (комбинезон) для плавания
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	8.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	10.
	Купальник (для женщин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	11.
	Обувь для бассейна (тапки, шлепанцы, сандалии)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	12.
	Очки для плавания
	пар
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	13.
	Плавки (для мужчин)
	шт.
	на занимающегося
	
2

	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	14.
	Полотенце
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	15.
	Футболка спортивная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	16.
	Шапочка для плавания
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	17.
	Шорты спортивные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1
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