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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

        Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа 

физкультурно-спортивной направленности  «Водное  поло»  (далее – 

Программа) соответствует федеральным государственным требованиям к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по 

группе видов спорта «по командным игровым видам» и к срокам обучения по 

этим программам, учитывает требования федерального государственного 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта водное поло, возрастные и 

индивидуальные особенности учащихся.  

        Программа составлена в соответствии с действующими нормативно-

правовыми законодательными актами: 

 - Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018г. № 939 

«Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам»; 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 

29.12.2012г. 

- Федеральный закон « О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007г. №239. 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 09.11.2018г. №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013г. №731 

«Об утверждении порядка приѐма на обучение по предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта»; 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

29.08.2013г. №1008 «Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.2013г. №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Водное поло» 

утверждѐнный приказом Министерства спорта РФ № 682 от 30.08.2013г. 

- Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы учреждения дополнительного образования 

(Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 

2014 года №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14»).  
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                        1.1. Направленность, цели и задачи программы. 
       Направленность Программы - физкультурно-спортивная. Данная 

Программа является модифицированной. Программа предназначена для 

организации работы по дополнительным предпрофессиональным программам 

по водному поло в МАУ ДО ДЮСШ «Юность».  Программа содержит научно-

обоснованные рекомендации по построению содержанию и организации 

учебно-тренировочного процесса на различных уровнях сложности по годам 

обучения (в течение всего срока реализации программы). Она раскрывает 

содержание тренировочной и воспитательной работы, приводит планы 

распределения учебного материала по разделам подготовки (образовательным 

областям), систему контрольных нормативов и требования для перевода 

обучающихся на этапы более высокой квалификации. Программа отражает 

целевые установки и содержательную основу подготовки, логику построения, 

принципы выбора технологии обучения методику контроля достигнутого 

уровня обучения.  В настоящей программе отражены основные цели, задачи, 

средства и методы на этапах годичного цикла тренировки и построение 

тренировочного процесса на уровнях сложности: базовом и углубленном, 

распределение объѐмов тренировочных нагрузок и участие в спортивных 

соревнованиях. 

         Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- творческого мышления в избранном виде спорта; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области 

физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

         Цель Программы: формирование всесторонне  и гармонически развитой 

личности, готовой к активной творческой самореализации в обществе 

укрепление и сохранение собственного здоровья, воспитание потребности для 

занятий физической культурой и спортом.  

         Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  
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- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте.  

          
         
        Содержание Программы учитывает особенности подготовки учащихся 

по водному поло, в том числе:  

-большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  

-постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

-необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной 

подготовки, характерной для избранного вида спорта; 

-повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных тренировочных средств; 

-перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов 

специальных физических качеств. 

        В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы на различных этапах 

подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от 

возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от 

специальных способностей занимающихся.  

        Программа разработана на основе следующих принципов:  

- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической 

и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных 

мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

- принцип преемственности – определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 

высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической и технико-тактической подготовленности; 

- принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи.  

        Педагогическая целесообразность:   
       Детский возраст - благоприятный период для закладывания основ будущего 

здоровья, работоспособности и долголетия человека, поэтому ребенку очень 

важно движение, именно с детства формируется потребность к занятиям 

физкультурой и спортом, привычка здорового образа жизни. 

      В связи с приоритетным направлением на укрепление здоровья детей и 

подростков, идет бурное увеличение инновационных направлений в области 

физкультуры, среди них такой вид спорта как водное поло. Многообразие 

упражнений дает возможность развивать педагогические и оздоровительные 
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задачи, усиливает мотивацию и интерес к регулярным занятиям, дает 

возможность продуктивно осваивать физические нагрузки. 

      Соревновательная деятельность воспитывает у детей умение адаптироваться 

к социуму, общаться со своими ровесниками, повышает их коммуникативные 

способности, воспитывает чувство товарищества. Именно поэтому программа 

актуальна, имеет креативные формы и методы   в физкультурно -

оздоровительной работы с детьми. 

       Учитывая, что в каждом возрасте свои интересы и физические 

способности, программой предусмотрены разная методология для каждой 

возрастной группы. Допускается творческий, импровизированный подход со 

стороны обучающихся и тренера-преподавателя. Особое место уделяется 

соревновательной деятельности. Программа предполагает различные формы 

контроля промежуточных и итоговых результатов выполнения программы. 

Методы контроля и управления образовательным процессом - это наблюдение 

тренера-преподавателя в ходе занятий, тестирование, анализ подготовки и 

участия воспитанников в показательных и соревновательных мероприятиях, 

анализ результатов выступлений на различных спортивных соревнованиях. 

      Современная стилистика указанных направлений и их спортивная 

направленность повышают мотивацию детей и подростков к регулярным 

занятиям, а командная форма воспитывает умение адаптироваться к социуму, 

общаться со своими ровесниками, повышает их коммуникативные 

способности, воспитывает чувство товарищества. 

         Целесообразность Программы обусловлена целым рядом качеств: 

- личностная ориентация образования; 

- профильность; 

- практическая направленность; 

- мобильность; 

- разноуровневость; 

- реализация воспитательной функции обучения через активизацию 

деятельности обучающихся. 

        Ведущими ценностными приоритетами Программы являются: 

- демократизация учебно-воспитательного процесса; 

- формирование здорового образа жизни; 

- саморазвитие личности; 

- создание условий для педагогического творчества; 

- поиск, поддержка и развитие детской спортивной одаренности посредством 

выбранного ими вида спорта. 

        Отличительные особенности  Программы  заключаются в том, что: 

- программа ориентирована на развитие творческого потенциала и физических 

способностей учащихся разных возрастных групп; 

- содержание программы по водному поло является основой для развития 

двигательных умений и навыков групп учащихся, так и отдельно взятых 

обучающихся; 

- программа имеет четкую содержательную структуру на основе постепенной  

(от простого к сложному) реализации задач; 

- использование общеразвивающих и специальных упражнений, составленных 

с учѐтом дозированной физической нагрузки для развития: силы, скорости, 
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выносливости, координации, что позволило скомплектовать их в комплексы 

упражнений, охватывающие все направления спортивной деятельности по виду 

спорта плавание. В свою очередь, использование комплексов упражнений 

приводит к развитию потенциала воспитанников и высокой результативности 

на соревнованиях различного уровня. 

 

1.2.  Характеристика вида спорта. 

Водное поло (англ. Water polo) – спортивная командная игра, которая 

проводится в воде. Игра может проходить как в естественных водоѐмах, так и 

бассейнах. Одновременно в игре участвуют две команды, задача которых 

забить как можно голов в ворота соперника за время игры.   
        Прародителем водного поло можно считать японскую игру, суть которой 

заключалась в передаче мяча специальными шестами своей команды, находясь 

при этом на плаву на соломенных бочках. 

         Современное водное поло было изобретено Уильямом Уилсоном во 

второй половине XIX века. В 1869 году водное поло было впервые 

представлено широкой публике в Лондоне, в то время игра называлась «футбол 

на воде» и не имела чѐтко сформулированных правил. Лишь в 1876 году 

Уильям Уилсон составил правила игры в водное поло, которые оставались 

актуальными вплоть до 1890 года. 

          С 1900 игра входит в список Олимпийских видов спорта, а первый 

мировой чемпионат по водному поло среди мужчин был проведѐн в 1973 году, 

а среди женщин в 1986 году. 

           Первыми советским ватерполистом, попавшим в Зал славы водных видов 

спорта (расположен в американском городе Форт-Лодердейл близ Майами), 

стал Алексей Баркалов, вслед за ним там оказались Александр Кабанов, 

Александр Долгушин и Евгений Шаронов.    

          Для игры в водное поло подойдѐт практически любой бассейн, длиной от 

20 до 30 метров и шириной от 10 до 20 метров. 
           Игра состоит из четырѐх периодов по 8 минут каждый.  

 По обе стороны игрового поля устанавливаются ворота. Ворота представляют 

собой две стойки и перекладину прямоугольной формы толщиной 0,075 метра, 

обращѐнные в сторону игрового поля и окрашенные в белый цвет. Они должны 

быть установлены строго посередине поля. Расстояние между стойками ворот 

должно быть 3 м. 

         Мяч должен быть круглым и иметь воздушную камеру с закрывающимся 

ниппелем. Мяч должен быть без наружных отслоений, водонепроницаемый и 

не покрытый жиром или подобным веществом.                    

         Одним из наиболее узнаваемых атрибутов игры являются шапочки с 

ушными протекторами, которые защищают уши игроков от мощных ударов 

мяча. Одна из команд должна быть в шапочках белого цвета, а другая 

шапочках контрастирующего цвета. Вратари должны быть в шапочках 

красного цвета. 

          Водное поло – весьма жѐсткая игра. Одновременно на поле против друг 

друга играют две команды. Каждая команда должна состоять из семи игроков, 

одним из которых должен быть вратарь, играющий во вратарской шапочке, и 
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не более шести резервных игроков которые могут быть использованы как 

запасные. Для игры свойственны частые замены игроков на поле запасными. 

         
 

                            1.3. Структура многолетней подготовки. 
       Возраст занимающихся: Программа  предназначена  для обучающихся 

детей в возрасте  от 7 до 18 лет.  

      Минимальный возраст  детей для зачисления – 7 лет. Зачисление на 

отделение осуществляется приказом директора на основании письменного 

заявления родителей, медицинской справки (допуска к занятиям избранным 

видом спорта), и результатам индивидуального отбора (тесты для зачисления 

на этап подготовки).      

        Срок реализации программы - 8 лет. Программа предусматривает два 

уровня сложности (базовый и углубленный). 

        Базовой уровень – срок обучения 6 лет. 

        Углубленный уровень – срок обучения 2 года. 

        Для учащихся, ориентированных на поступление в профессиональные 

образовательные организации и образовательные организации высшего 

образования, реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в области образования и педагогики 

в сфере физической культуры и спорта, а также ориентированных на 

присвоение квалификационной категории спортивного судьи, увеличивается 

срок обучения по программе на углубленном уровне сложности на 2 года. 

      На базовый уровень обучения принимаются лица, желающие заниматься 

спортом, прошедшие индивидуальный отбор и не имеющие медицинских 

противопоказаний для занятий водным поло.  Продолжительность этапа 6 лет. 

Перевод по годам обучения осуществляется при условии сдачи контрольно – 

переводных нормативов.  

      На углубленный  уровень обучения  - группы формируются из 

обучающихся, успешно прошедших этапы подготовки и успешно прошедших 

итоговую  аттестацию на базовом уровне обучения.  Продолжительность этапа 

2 года. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при условии сдачи 

контрольных тестов.  

       Продолжительность обучения, минимальный возраст для зачисления, 

наполняемость групп, количество часов в неделю представлены в таблице  № 1. 

Таблица 1.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

наполняемость групп, минимальный возраст учащихся для зачисления 

на этапы базового и углубленного уровней сложности 

                                                                                                              

Этапы 

подготовки 

Период 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

 

Количественный 

состав группы 

Минимальный 

возраст 

для 

зачисления 

в группы 

Базовый    1 год    6 15-25 7 лет 



9 

 

уровень    2 год 6 15-25 8 лет 

   3 год 8 10-25 9 лет 

   4 год 8 10-25 10 лет 

   5 год     10 10-25 11 лет 

   6 год 10 10-25 12 лет 

Углубленный 

уровень 

   1 год    12 10-20 13 лет 

   2 год 12 10-20 14  лет 

 

         Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая 

основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное 

соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и 

формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное 

развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные 

для этого.  

        Выделение каждого уровня сложности связано с решением определенных 

задач подготовки ватерполистов. Рационально построенная многолетняя 

подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих задач, 

обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, 

закономерностями становления спортивного мастерства в водном поло, 

динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки.       

        Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных 

границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может 

смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих 

на индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход 

ватерполистов от одного уровня сложности к другому характеризуется, прежде 

всего, степенью решения задач прошедшего уровня.  

 

1.4.Планируемые результаты освоения программы. 

 

      Базовый уровень сложности программы предусматривает изучение и 

освоение следующих обязательных и вариативных предметных областей. 

Обязательные предметные области базового уровня сложности 

      1.Теория и методика физической культуры и спорта: 

- знание истории развития спорта; 

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

- знания, умения и навыки гигиены; 

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

- знание основ здорового питания; 
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- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом. 

 

 

      2.Общая физическая подготовка: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- освоение комплексов общеподготовительных и общеразвивающих 

физических упражнений; 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков опыта работы в группе (команде); 

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

     3. Вид спорта: 
- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со 

спецификой избранного вида спорта; 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 

- освоение соответствующих возрасту полу и уровню подготовленности 

обучающихся, тренировочных нагрузок; 

- знание требований по оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

- знание требований техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта; 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

- знание основ судейства по  избранному виду спорта. 

Вариативные предметные области базового уровня сложности. 

    1.Различные виды спорта и подвижные игры: 

 - умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

правилами избранного вида спорта и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

   2. Развитие творческого мышления: 

 - развитие изобретательности и логического мышления; 
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 - развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности,    

связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения  

поставленной задачи; 

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия. 

   3. Национальный региональный компонент: 
- знание особенностей развития плавания в Краснодарском крае. 

   4. Специальные навыки: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными 

для плавания специальными навыками; 

 - умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

плаванию; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений.    

   5. Спортивное и специальное оборудование: 

- знание устройства и специального оборудования по плаванию; 

- умение использовать для достижения высокого результата в плавании 

спортивного и специального оборудования; 

 - приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

 

         Углубленный уровень сложности  программы  предусматривает 

изучение и освоение следующих обязательных и вариативных предметных 

областей 

Обязательные предметные области углубленного уровня сложности. 

   1.Теория и методика физической культуры и спорта: 

- знание истории и развития избранного вида спорта; 

- знание значения занятий физической культурой и спортом  и здорового образа 

жизни; 

- знание этических вопросов избранного вида спорта; 

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному 

виду спорта , а также условий выполнения этих норм и требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков; 

- знание основ спортивного питания. 

   2. Общая и специальная физическая подготовка:  

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,     способствующее  

улучшению приспособляемости организма  к изменяющимся условиям 

внешней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и  функциональных  

возможностей  организма, содействие гармоничному  развитию, как  основы 

специальной физической  подготовки; 
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- развитие способности к проявлению  имеющегося  функционального 

потенциала в специфических условиях по избранному  виду спорта;                              

- специальная  психологическая  подготовка , направленная на развитие и 

совершенствование психических функций  и качеств, которые необходимы для 

успешных занятий избранным видам спорта.         

       

   3. Вид  спорта: 

- обучение  и  совершенствование  технической и тактической  подготовки  в  

избранном  виде  спорта; 

- освоение комплексов специальных  физических  упражнений; 

 - повышение уровня  физической , психологической  и функциональной  

подготовленности, обеспечивающей  успешное  

достижение планируемых результатов; 

- знание требований  федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта;                

- знание  официальных  правил соревнований  по избранному  виду        спорта, 

практический  опыт  участия в судействе соревнований; 

- практический опыт участия в физкультурно-спортивных  мероприятиях и 

спортивных соревнованиях различного уровня по данному  виду  спорта.   

   4. Основы профессионального  самоопределения : 
- формирование социально-значимых  качеств  личности; 

- развитие  коммуникативных  навыков, лидерских навыков, приобретение 

опыта работы в команде (в группе); 

- развитие организаторских способностей и ориентация на тренерско-

педагогическую профессию; 

- приобретение обучающимися практического опыта педагогической 

деятельности; 

- приобретение  опыта проектной  и  творческой деятельности. 

Вариативные  предметные  области углубленного уровня     сложности. 

   1. Различные виды спорта и подвижные игры: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и других видов спорта; 

 - умение развивать физические качества средствами избранного вида спорта и 

средствами  других видов спорта; 

- умение соблюдать требования правил техники безопасности при 

самостоятельном выполнении  упражнений; 

- приобретение навыков  сохранения  собственной физической формы. 

   2. Судейская подготовка: 
- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований, 

правильного еѐ применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 

- освоение квалификационных требований спортивного судьи предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду 

спорта. 

   3. Развитие творческого мышления: 
- развитие изобретательности и логического мышления; 
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- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать  закономерности, 

связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения 

поставленной задачи; 

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия.    

   4. Национальный региональный компонент: 

- знание особенностей развития плавания в Краснодарском крае. 

   5. Специальные навыки: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными 

для плавания специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

плаванию; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 

   6. Спортивное и специальное оборудование: 

- знание устройства и специального оборудования по плаванию; 

- умение использовать для достижения высокого результата в плавании 

спортивного и специального оборудования; 

 - приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

                 
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

           Учебный план определяет объѐм учебной нагрузки и еѐ распределение на 

базовом и углубленном уровне обучения. Учебный план составлен на основе 

Федеральных  государственных  требований  к минимуму содержания, 

структуре  условиям  реализации  дополнительных  предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта, утверждѐнные 

Министерством  спорта Российской  Федерации  № 939 от 15 ноября 2018 года. 

        Тренировочный процесс спортивная школа с обучающимися осуществляет 

в течение всего календарного года. В каникулярное время в спортивной школе 

могут функционировать в установленном порядке спортивные или спортивно-

оздоровительные лагеря с дневным пребыванием и проводиться учебно-

тренировочные сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут 

быть увеличены. Это увеличение недолжно превышать 50 % от базовых 

недельных величин учебного плана. Для обучающихся устанавливаются 

каникулы, продолжительность которых составляет 4-8 недель, во время 

которых спортивная форма поддерживается по индивидуальным планам и 

рекомендациям тренера-преподавателя (режим самостоятельной работы). 

       Учебный год традиционно начинается 1 сентября и заканчивается, как 

правило, 31 августа. Годовой объем работы определяется из расчета недельного 

часового режима для конкретного года обучения тренировочной группы в 

соответствии с утвержденным учебным планом, который рассчитан на 44 

учебные недели.  
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          Продолжительность одного занятия на базовом уровне сложности  1-3 

года обучения не должна превышать 2-х (двух) академических часов, на 

базовом уровне сложности 4-6 года обучения не должна превышать 3-х (трех), 

на углубленном уровне сложности 1-2 года обучения 3-х(трѐх) академических 

часов. При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятия до 8-ми (восьми) академических часов 

(п.5 приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125). 

       Допускается проведение занятий одновременно с занимающимися из 

разных групп: 

а) по образовательным программам, реализуемым в области физической 

культуры и спорта; 

б) по программам спортивной подготовки; 

в) по дополнительным предпрофессиональным программам в области 

физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки; 

       При этом предлагается соблюдать следующие условия: 

а) разница в уровне подготовки занимающихся не должна превышать двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

б) не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

в) не превышен минимальный количественный состав объединенной группы, 

рассчитываемый в соответствии с примечанием Таблицы 1 и Методических 

рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации, утвержденных от 12 мая 2014 года. 

        Продолжительность одного занятия на базовом уровне сложности  1-3 года 

обучения не должна превышать 2-х (двух) академических часов, на базовом 

уровне сложности 4-6 года обучения не должна превышать 3-х (трех), на 

углубленном уровне сложности 1-2 года обучения 3-х(трѐх) академических 

часов. При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятия до 8-ми (восьми) академических часов 

(п.5 приказа Минспорта России от 27.12.2013 № 1125).   

     Расписание занятий составляется администрацией учреждения по 

представлению тренера - преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях.  

         Расписание размещено на сайте МАУ ДО ДЮСШ «Юность» - 

unostkr.my1.ru   

       Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях,  учебно-

тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся. 

       С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам 

обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается 

удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, 

тактическую и психологическую подготовку. Распределение учебных часов 

приведены в Таблицах 2-7. 

         

http://ritm.kgo66.ru/
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Таблица 2.                                                                              

План учебного процесса 
 

№ Наименование предметных 

областей/формы учебной нагрузки 

Общий 

объем 

учебной 

нагрузк

и (в 

часах) 

Самост

оятельн

ая 

работа 

(в 

часах) 

Учебные 

занятия 

(в часах) 

Аттестация (в 

часах) 

Распределение по годам обучения 

теоре

тичес

кие 

прак

тичес

кие 

пром

ежут

очна

я 

итого

вая 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

6 

год 

1 

год 

2 

год 

Базовый уровень Углубленный 

уровень 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Общий объем часов 3168      264 264 352 352 440 440 528 528 

1. Обязательные предметные области 2204      180 180 240 240 308 308 374 374 

1.1 Теоретические основы физической 

культуры и спорта 

280      29 29 35 35 36 36 40 40 

1.2 Общая физическая подготовка 628      77 77 105 105 132 132   

1.3 Общая и специальная физическая 

подготовка 

300            150 150 

1.4 Вид спорта 848      74 74 100 100 140 140 110 110 

1.5 Основы профессионального 

самоопределения 

148            74 74 

2. Вариативные предметные области 964      84 84 112 112 132 132 154 154 

2.1 Различные виды спорта  и подвижные игры 322      34 34 38 38 44 44 45 45 

2.2 Судейская подготовка 48            24 24 

2.3 Развитие творческого мышления 144      12 12 18 18 22 22 20 20 

2.4 Специальные навыки 160      13 13 20 20 22 22 25 25 

2.5 Спортивное и специальное оборудование 144      12 12 18 18 22 22 20 20 

2.6 Национальный региональный компонент 146      13 13 18 18 22 22 20 20 

3. Теоретические занятия 355  355    38 38 40 40 44 44 56 55 

4. Практические занятия 2635   2635   210 210 294 294 372 372 442 441 

4.1 Тренировочные мероприятия    2305   185 185 258 258 332 334 377 376 

4.2 Физкультурные и спортивные мероприятия    156   12 12 16 16 18 18 32 32 

4.3 Иные виды практических занятий    174   13 13 20 20 22 20 33 33 

5. Самостоятельная работа 158 158     14 14 16 16 22 20 28 28 

6 Аттестация 20    12 8 2 2 2 2 2 4 2 4 

6.1 Промежуточная аттестация     12  2 2 2 2 2  2  

6.2 Итоговая аттестация      8      4  4 
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Таблица 3.                           

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК (примерный)* 
 

                                 Календарный учебный график                         Сводные данные 

 

Г
о
д

 о
б

у
ч

ен
и

я
 

  

Г
о
д

 о
б

у
ч

ен
и

я
 

С
ен

тя
б

р
ь
 

О
к
тя

б
р

ь
 

Н
о
я
б

р
ь 

Д
ек

аб
р

ь 

Я
н

в
ар

ь
 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь
 

А
в
гу

ст
 

А
у
д

и
то

р
н

ы
е 

за
н

я
ти

я
 

(т
ео

р
ет

и
ч

ес
к
и

е)
 

П
р
ак

ти
ч

ес
к
и

е 

за
н

я
ти

я
 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ьн

ая
 

р
аб

о
та

 

П
р
о

м
еж

у
то

ч
н

ая
 

ат
те

ст
ац

и
я
 

И
то

го
в
ая

 

ат
те

ст
ац

и
я
 

К
ан

и
к
у

л
ы

 

В
се

го
 

1-й год 26 26 24 26 20 24 26 26 24 24  18 38 210 14 2   264 

2-й год 26 26 24 26 20 24 26 26 24 24  18 38 210 14 2   264 

3-й год 34 36 32 36 28 32 34 34 32 34  20 40 294 16 2   352 

4-й год 34 36 32 36 28 32 34 34 32 34  20 40 294 16 2   352 

5-й год 42 46 40 44 34 40 42 44 40 42  26 44 372 22 2   440 

6-й год 42 46 40 44 34 40 42 44 40 42  26 44 372 20  4  440 

7-й год 50 54 50 52 40 44 52 52 48 50  36 56 442 28 2   528 

8-й год 50 54 50 52 40 44 52 52 48 50  36 55 441 28  4  528 
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Таблица 4. 

Тематическое планирование групп базового уровня 

1и 2 года обучения 

№ Наименование предметных областей/формы учебной 

нагрузки 

Кол-во 

часов 

1. Теоретические занятия 38 

1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 27 

1.2 Вид спорта 5 

1.3 Спортивное и специальное оборудование 2 

1.4 Национальный региональный компонент 4 

2 Практические занятия 210 

2.1. Тренировочные мероприятия 185 

2.1.1 Общая физическая подготовка 74 

2.1.2 Вид спорта 67 

2.1.3 Различные виды спорта и подвижные игры 21 

2.1.4 Развитие творческого мышления 11 

2.1.5 Специальные навыки 12 

2.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 12 

2.2.1 Различные виды спорта и подвижные игры 12 

2.3 Иные виды практических занятий 13 

2.3.1 Национальный региональный компонент 8 

2.3.2 Спортивное и специальное оборудование 5 

3. Самостоятельная работа 14 

3.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 1 

3.2 Общая физическая подготовка 2 

3.3 Вид спорта 2 

3.4 Спортивное и специальное оборудование 5 

3.5 Различные виды спорта и подвижные игры 1 

3.6 Развитие творческого мышления 1 

3.7 Национальный региональный компонент 1 

3.8 Специальные навыки 1 

4. Аттестация 2 

4.1 Промежуточная аттестация 2 

4.1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 1 

4.1.2 Общая  физическая подготовка 1 

 Итого 264 
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Таблица 5. 

Тематическое планирование групп базового уровня 

3 и 4 года обучения 

№ Наименование предметных областей/формы учебной 

нагрузки 

Кол-во 

часов 

1. Теоретические занятия 40 

1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 25 

1.2 Вид спорта 1 

1.3 Спортивное и специальное оборудование 7 

1.4 Национальный региональный компонент 7 

2 Практические занятия 294 

2.1. Тренировочные мероприятия 258 

2.1.1 Общая физическая подготовка 103 

2.1.2 Вид спорта 82 

2.1.3 Различные виды спорта и подвижные игры 37 

2.1.4 Развитие творческого мышления 17 

2.1.5 Специальные навыки 19 

2.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 16 

2.2.1 Вид спорта 16 

2.3 Иные виды практических занятий 20 

2.3.1 Национальный региональный компонент 10 

2.3.2 Спортивное и специальное оборудование 10 

3. Самостоятельная работа 16 

3.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 9 

3.2 Общая физическая подготовка 1 

3.3 Вид спорта 1 

3.4 Спортивное и специальное оборудование 1 

3.5 Различные виды спорта и подвижные игры 1 

3.6 Развитие творческого мышления 1 

3.7 Национальный региональный компонент 1 

3.8 Специальные навыки 1 

4. Аттестация 2 

4.1 Промежуточная аттестация 2 

4.1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 1 

4.1.2 Общая  физическая подготовка 1 

 Итого 352 
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Таблица 6. 

Тематическое планирование групп базового уровня 

5 и 6 года обучения 

№ Наименование предметных областей/формы учебной 

нагрузки 

Кол-во часов 

5 год 6 год 

1. Теоретические занятия 44 44 

1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 31 32 

1.2 Вид спорта 3 1 

1.3 Спортивное и специальное оборудование 5 6 

1.4 Национальный региональный компонент 5 5 

2 Практические занятия 372 372 

2.1. Тренировочные мероприятия 332 334 

2.1.1 Общая физическая подготовка 129 129 

2.1.2 Вид спорта 118 120 

2.1.3 Различные виды спорта и подвижные игры 43 43 

2.1.4 Развитие творческого мышления 21 21 

2.1.5 Специальные навыки 21 21 

2.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 18 18 

2.2.1 Вид спорта 18 18 

2.3 Иные виды практических занятий 22 20 

2.3.1 Национальный региональный компонент 11 10 

2.3.2 Спортивное и специальное оборудование 11 10 

3. Самостоятельная работа 22 20 

3.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 4 2 

3.2 Общая физическая подготовка 2 1 

3.3 Вид спорта 1 1 

3.4 Спортивное и специальное оборудование 6 6 

3.5 Различные виды спорта и подвижные игры 1 1 

3.6 Развитие творческого мышления 1 1 

3.7 Национальный региональный компонент 6 7 

3.8 Специальные навыки 1 1 

4. Аттестация 2 4 

4.1 Промежуточная аттестация 2  

 Итоговая аттестация  4 

4.1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 1 2 

4.1.2 Общая  физическая подготовка 1 2 

 ИТОГО 440 440 
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Таблица 7. 

Тематическое планирование групп углубленного уровня 

1 и 2  года обучения 

№ Наименование предметных областей/формы учебной 

нагрузки 

Кол-во часов 

1 год 2 год 

1. Теоретические занятия 56 55 

1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 38 37 

1.2 Общая и специальная физическая подготовка 3 3 

1.3 Вид спорта 3 3 

1.4 Основы профессионального самоопределения 4 4 

1.5 Спортивное и специальное оборудование 2 2 

1.6 Судейская подготовка 3 3 

1.7 Национальный региональный компонент 3 3 

2 Практические занятия 442 441 

2.1. Тренировочные мероприятия 377 376 

2.1.1 Общая  и специальная физическая подготовка 143 142 

2.1.2 Вид спорта 82 82 

2.1.3 Основы профессионального самоопределения 49 49 

2.1.4 Различные виды спорта и подвижные игры 42 42 

2.1.5 Судейская подготовка 18 18 

2.1.6 Развитие творческого мышления 19 19 

2.1.7 Специальные навыки 24 24 

2.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 32 32 

2.2.1 Вид спорта 22 22 

2.2.2 Основы профессионального самоопределения 10 10 

2.3 Иные виды практических занятий 33 33 

2.3.1 Основы профессионального самоопределения 10 10 

2.3.2 Национальный региональный компонент 6 6 

2.3.3 Спортивное и специальное оборудование 17 17 

3. Самостоятельная работа 28 28 

3.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 1 1 

3.2 Общая  и специальная физическая подготовка 3 3 

3.3 Вид спорта 3 3 

3.4 Спортивное и специальное оборудование 1 1 

3.5 Основы профессионального самоопределения 1 1 

3.6 Различные виды спорта и подвижные игры 3 3 

3.7 Развитие творческого мышления 1 1 

3.8 Национальный региональный компонент 11 11 

3.9 Специальные навыки 1 1 

3.10 Судейская подготовка 3 3 

4 Аттестация 2 4 

4.1 Промежуточная  2  

4.1.1 Теоретические основы физической культуры и спорта 1  
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4.2.1 Общая  и специальная физическая подготовка 1  

4.2 Итоговая  4 

4.2.1 Теоретические основы физической культуры и спорта  2 

4.2.2 Общая  и специальная физическая подготовка  2 

 Итого 528 528 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

        Методическая часть учебной программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в 

годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а 

также содержит практические материалы и методические рекомендации по 

проведению тренировочных занятий. 

 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям. 

3.1.1. Теоретические основы физической культуры и спорта 

(для базового и углубленного уровня). 

       Целью теоретической подготовки является овладение минимумом 

знаний, необходимым для понимания сущности спорта и его социальной 

роли. В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны 

ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших 

направлений теоретических занятий является воспитание чувства 

патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование 

спортивного образа жизни. 

       Теоретическая подготовка в группах базового уровня сложности 

проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в 

начале учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во время 

отдыха. В группах углубленного уровня сложности, кроме того, проводятся 

специальные занятия для теоретической подготовки в форме не 

продолжительных лекций, семинаров или методических занятий. 

Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно 

повышается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

          При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических 

занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории 

развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные 

пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные 

журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный 

просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику. Полезно обучая  юных пловцов получать 
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спортивную информацию с помощью современных мультимедийных 

пособий и источников в Интернете. 

Содержание теоретической подготовки 

для базового и углубленного уровня. 

Тема 1. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе: Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для 

трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. Органы 

государственного управления физической культурой и спортом в России. 

Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия по 

физической культуре. Внеклассная и внешкольная работа по физической 

культуре. Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-

юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, 

училища олимпийского резерва, центры спортивной подготовки. 

Общественно-политическое и государственное значение спорта. Массовая 

физическая культура и спорт. Достижения российских спортсменов на 

крупнейших международных спортивных соревнованиях. Значение 

выступлений российских спортсменов в официальных международных 

спортивных соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной 

классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства 

российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной 

классификации. 

Тема 2. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека: 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и 

функции. Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. 

Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в 

жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических 

упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. 

Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах 

дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной 

системы в результате занятий. Воздействие физических упражнений на 

развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: 

преодолевающий, уступающий, удерживающий. Мышечная деятельность. 

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Понятие о 

физиологических основах физических качеств. Понятие о силовой и 

скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности 

функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления 

физиологических функций организма после различных по величине 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость 

различных по величине физических нагрузок и интервалов отдыха. 

Характеристика предстартового состояния. 
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Тема 3. Гигиенические знания, умения и навыки: Понятие о гигиене. Личная 

гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. 

Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и 

общественной профилактики (предупреждения заболеваний).  

Тема 4. Основы спортивного питания: Питание. Энергетическая и 

пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего 

организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат 

организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. 

Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. 

Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, 

микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. 

Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, 

цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим. 

Тема 5. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

Правила водного спорта как вида спорта. Требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные 

стандарты спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние. 

Тема 6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни: Понятие 

о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, 

утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для 

спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. 

Примерный распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. 

Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное средство. 

Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели. Пульс, 

дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. 

Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. 

Средства закаливания: солнце, воздух, вода. 

Тема 7. Требования техники безопасности при занятиях: Правила техники 

безопасности, инструкции по техники безопасности. 

Тема 8. Врачебный контроль и самоконтроль: Самомассаж: приемы и 

техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические 

повреждения, характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и 

самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, 

переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, 

засыпанному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании 

инородных тел в глаза, уши, рот. Приемы искусственного дыхания и 

непрямого массажа сердца. 
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Тема 9. Основы философии и психологии спортивной подготовки: Понятие о 

психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление 

трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Преодоление 

отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. 

Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной 

деятельности, темперамента, психологических особенностей. 

Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Участие в 

соревнованиях. Влияние коллектива и тренера-преподавателя на 

психологическую подготовку учащегося. Средства и методы 

совершенствования отдельных психологических качеств. Техническое 

мастерство. Необходимость всестороннего физического развития. Человек 

как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. 

Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности. Сокращение 

мышечных групп. Основные параметры движения. Усилия. Ускорение. 

Траектория. Сила и скорость сокращения мышц. Режимы мышечной 

деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-

силовая подготовка. Особенности техники выполнения упражнений. Влияние 

анатомических и антропометрических данных на технику. Определение 

стартового положения в зависимости от антропометрических данных и 

развития двигательных качеств. Характер приложения усилий. Взаимосвязь 

прикладываемых усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе 

выполнения упражнения. Движение общего центра тяжести (ОЦТ) при 

выполнении упражнений. Гибкость и другие физические качества. 

Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы 

координации. Граничные позы между фазами как исходные моменты при 

выполнении двигательных задач по фазам движения. Взаимосвязь усилий. 

Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. 

Структура движения. Отличительная особенность ритмовой структуры. 

Оптимальность приложения усилий. Рациональное использование 

внутренних и внешних реактивных сил при выполнении упражнения. 

Основные методы оценки технического мастерства. Оценка техники 

выполнения упражнений. Рациональные отношения характеристик техники. 

Экономичность движения. Основные ошибки в технике упражнений. 

Причины возникновения ошибок. Методические приемы для устранения 

ошибок. 

Тема 10. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса: 

Обучение и тренировка. Обучение классическим и специально-

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и 

компонентов техники. Физическое развитие учащихся и эффективность 

обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и 

самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная тренировка как 

единый педагогический процесс формирования и совершенствования 

навыков, физических, моральных и волевых качеств учащихся. Понятие о 
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тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и 

упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. 

Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - 

годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. 

Эмоциональная составляющая занятий. Взаимосвязь обучения и воспитания 

в процессе тренировки. Влияние общей и специальной физической 

подготовки на процесс обучения технике. Использование принципов 

дидактики в процессе обучения. Этапы становления двигательного навыка. 

Содержание теоретического и практического материала в период обучения. 

Расчленение материала в логической последовательности. Физическая, 

техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их 

взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: 

систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение 

нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей организма. 

Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности 

тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в 

отдельных тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных 

нагрузок. Вариативность как метод построения тренировки. Величина 

интервала между подходами и занятиями. Планирование и учет проделанной 

работы и их значение для совершенствования тренировочного процесса. 

Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная 

тренировка. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и 

индивидуальное планирование. Дневник тренировки спортсмена. Форма 

дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. Планирование 

тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию. Виды 

планирования: перспективное (на несколько лет), текущее (на год), 

оперативное (на уровень подготовки, месяц, неделю, занятие). Задачи 

тренировочных циклов и их содержание. Формы тренировочных планов: 

перспективного, годичного, месячного, недельного, план-конспект урока. 

Документы планирования учебно-тренировочной работы: программа, 

учебный план, годовой график учебно-тренировочной работы, рабочий план, 

конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план соревнований. 

Дневник спортсмена. Обеспечение спортивным инвентарѐм и 

оборудованием.  

       В таблицах 8 и 9  приведены учебные планы теоретической подготовки 

для различных этапов подготовки. 

Таблица 8.  

План теоретической подготовки для базового уровня сложности 

 

№ 

п/п 

Тема Базовый уровень  
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 

1 Развитие спортивного плавания и 

водного поло в России и за 

рубежом 

2 2 2 2 2 2 
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2 Правила поведения в бассейне 

(на занятиях и соревнованиях) 

1 1 1 1 1 1 

3 Гигиена физических упражнений 

Знания, умения и навыки 

гигиены 

3 3 3 3 3 3 

4 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека 

3 3 4 4 4 4 

5 Врачебный контроль и 

самоконтроль. Первая помощь 

при несчастных случаях 

3 3 3 3 3 3 

6 Техника спортивного плавания, 

стартов и поворотов, передачи 

эстафеты 

3 3 4 4 4 4 

7 Основы методики тренировки 

пловцов и ватерполистов 

  2 2 2 2 

8 Морально-волевая и 

интеллектуальная подготовка 

3 3 3 3 3 3 

9 Правила, организация и 

проведение соревнований по 

водному поло 

1 1 2 2 2 2 

10 Техника и терминология 

плавания и  водного поло 

3 3 3 3 3 3 

11 Спортивный инвентарь и 

оборудование 

2 2 2 2 2 2 

12 Место и роль физической 

культуры и спорта в 

современном обществе 

2 2 2 2 2 2 

13 Основы законодательства  в 

области физической культуры и 

спорта 

  1 1 2 2 

14 Формирование осознанного  

отношения к физкультурно-

спортивной деятельности , 

мотивации к регулярным 

занятиям физической культурой 

и спортом 

3 3 3 3 3 3 

                                      Всего часов 29 29 35 35 36 36 
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Таблица 9.  

План теоретической подготовки для углубленного уровня сложности 

 

№ 

п/п 

Тема Углубленный 

уровень сложности 
1-й 2-й 

1 Развитие спортивного плавания и водного 

поло в России и за рубежом 

2 2 

2 Правила поведения в бассейне (на занятии и 

соревнованиях) 

1 1 

3 Гигиена физических упражнений и 

профилактика заболеваний 

3 3 

4 Влияние физических упражнений на 

организм человека. Возрастные особенности 

детей и подростков 

4 4 

5 Врачебный контроль и самоконтроль. 

Первая помощь при несчастных случаях 

4 4 

6 Техника спортивного плавания, стартов и 

поворотов, передачи эстафеты 

4 4 

7 Основы методики тренировки пловцов и 

ватерполистов 

4 4 

8 Морально-волевая и интеллектуальная 

подготовка 

4 4 

9 Правила, организация и проведение 

соревнований по водному поло 

3 3 

10 Спортивный инвентарь и оборудование 3 3 

11 Значение занятий физической культурой и 

спортом для обеспечения высокого качества 

жизни 

3 3 

12 Основы общероссийских и международных 

антидопинговых правил 

2 3 

13 Этика спорта 2 2 

14 Нормы и требования, выполнение которых 

необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и 

спортивных разрядов по плаванию, а также 

условия выполнения этих норм и требований 

3 3 

15 Основы спортивного питания 3 3 

                                      Всего часов 45 46 
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         3.1.2. Общая физическая подготовка (для базового уровня) 

        Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья 

и гармоническое физическое развитие учащихся; развитие и 

совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; 

расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 

возможностей организма; использование физических упражнений с целью 

активного отдыха и профилактического лечения. 

     В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. Влияние физических качеств и 

телосложения на результативность в виде спорта водное поло представлены в 

таблице 10. 

Таблица 10. 

 Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

в виде спорта водное поло 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 1 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения в таблице: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный 

для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и 

комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным 

формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, 

частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые 

спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее 

известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 

тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление 

или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная 

сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или 

весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 

взятый относительно веса тела. 
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Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата. 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки 

и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 

продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 

работоспособности при наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. 

Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 

говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки 

гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-

двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев 

тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую 

величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, 

характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.). Общая гибкость характеризует подвижность во всех 

суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой 

амплитудой. Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных 

суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого 

ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу 

движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) 

сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических 

способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 

5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности 

занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных 

двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития 

костной, жировой и мышечной тканей. 

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление 

будущих ватерполистов. Общая физическая подготовка (ОФП) – направлена 

на всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, подъем 

функциональных возможностей организма, совершенствование важнейших 

физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых 

навыков. Такая подготовка содействует умственному, эстетическому 

развитию, создает базу для дальнейшего совершенствования. Поэтому, на 
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первых этапах изучения водного поло используется широкий комплекс 

общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений и 

не требующих специального разучивания: различные виды ходьбы, бега, 

прыжков, простейшие гимнастические упражнения, броски мячей, 

упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и 

спортивные игры, плавание. 

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, 

двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата 

будущих ватерполистов с учетом специфики водного поло как особого вида 

спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы ватерполисту для 

совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких 

дистанций, выполнением прыжков, плавание, кросс помогают вырабатывать 

общую выносливость, совершенствуют функции сердечно-сосудистой и 

дыхательной; игровые виды и единоборства совершенно необходимы 

будущим ватерполистам как средство развития ловкости, приспособительной 

вариативности движений. 

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими ватерполистов в группах начальной подготовки (1-3 год 

базового уровня). В дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, 

ОФП начинает играть роль важного вспомогательного, кондиционного 

средства, содействующего поддержанию должного физического состояния, 

оздоровлению и реабилитации занимающихся. 

К средствам общей физической подготовки относятся разнообразные 

физические упражнения: общеразвивающие, специально подготовительные, 

подводящие, вспомогательные виды спорта и основные упражнения из 

приемов и действий водного поло. Все они охватывают широкий круг 

двигательной деятельности и обеспечивают развитие необходимых 

ватерполисту качеств, умений и навыков. 

К таким упражнениям можно отнести следующие: 

Упражнения в беге: обычный бег, с ускорениями, передвижения 

приставными шагами, бег с перекрестной постановкой ног, бег с 

выпрыгиванием и поворотом с изменением направления движения, с 

внезапными рывками вперед на 5-10 м, челночный бег, стартовые разбеги из 

различных исходных положений. 

Прыжковые упражнения: прыжки на одной и обеих ногах на месте и в 

движении, с изменением направлений, с поворотами; прыжки на и через 

гимнастическую скамейку; продвижения вперед и назад прыжками в стороны 

с ноги на ногу, со сменой направления; прыжки в длину с места; тройные и 

пятерные прыжки; переходы от бега к прыжкам и наоборот, прыжки по 

сигналу и т. п. 

При выполнении физических упражнений всегда следует устанавливать 

их правильное сочетание и выгодное чередование, целесообразную 

дозировку в сочетании с активным отдыхом. 
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3.1.3. Общая и специальная физическая подготовка 

(для углубленного уровня) 

  

       Общая физическая подготовка (ОФП) ватерполиста направлена на 

разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с 

некоторым учетом специфики водного поло и позволяет решать следующие 

задачи:  всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня 

развития. 

 выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих 

качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения 

высоких спортивных результатов;  оздоровление ватерполистов, закаливание, 

выработка иммунитета к сменам. 

 температур;  обеспечение в периоды снижения специальных 

тренировочных нагрузок активного. 

 отдыха путем изменения характера применяемых упражнений;  повышение 

уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления. 

 ими дополнительно создаваемых трудностей.  

       Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней 

тренировки создает определенный тип спортсмена - ватерполиста-атлета. К 

основным средствам общей физической подготовки относятся:  различные 

виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед,  

 с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.);  кроссовая 

подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для 

 учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года - до 30 мин в чередовании с 

ходьбой, 3-го и 4-го года - до 1 часа;  общеразвивающие и акробатические 

упражнения (без предметов, с партнером,  

 в упорах и висах);  подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами 

общеразвивающих 

 упражнений;  лыжная подготовка. 

 Средства и методы общей и разносторонней силовой подготовки, 

упражнения на суше, применяющиеся для развития гибкости и ловкости, 

описаны в соответствующих разделах.   

      Упражнения на расслабление: применяются движения, включающие 

потряхивание кистей, предплечьев, рук, плечевого пояса; расслабленные 

маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, 

расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения 

дыхания и т.д.  

    Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся 

акцентируется на необходимости полностью расслабить мышцы рук после 

броска.  

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание 

на то, чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз.  
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2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание 

на то, чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от 

плеча полностью расслабились.  

3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка 

ногами вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились.  

4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-

секундным напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При 

выдохе расслабить мышцы.  

5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, 

сильно сжать колени на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени.  

6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом 

«бросить» их вниз, расслабиться.  

7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и 

«уронить».  

8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в 

течение 6-8 с, затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем 

плечо.  

9. Напрячь мышцы шеи на 4—6 с, затем расслабить их, «уронить» голову.  

10. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно 

напрячь мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) 

уменьшить напряжение мышц рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки 

«падают»); 4) принять исходное положение.  

11. И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) 

прогнуться и одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) 

постепенно расслабить мышцы; 3) вернуться в исходное положение.  

12. И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, 

руки назад, пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и 

плечевого пояса (руки «падают»); 3) прочувствовать расслабленное 

состояние мышц и принять исходное положение.  

13. И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять 

руки вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» 

предплечья и кисти; 4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки.  

14. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным 

напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы 

левой руки;  

2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно 

расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз;  

3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в сторону, одновременно 

расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз;  

4) вернуться в исходное положение. Комплекс упражнений на расслабление, 

разработанный И.Ловицкой, включает следующие приемы: вначале 

используются упражнения, при выполнении которых мышцы усиленно 

напрягаются (№ 10), затем степень напряжения уменьшается до ясного 

ощущения тяжести удерживаемой части тела, после чего осуществляется 
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полное расслабление мышц, сочетающееся с «падением» этой части тела под 

воздействием ее тяжести. На следующей ступени обучения расслаблению 

мышц используют упражнения, в которых переход от усиленно напряженных 

мышц к их расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13).  

      На завершающей ступени переходят к более сложным упражнениям на 

расслабление мышц, в которых произвольное расслабление одних мышц 

сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц (№ 

14).  

       Акробатические упражнения: Упражнения выполняются со 

страховкой. Перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения 

лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; 

кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на 

спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в 

группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько 

кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении 

лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками 

стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). Стойка на голове и руках. 

Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. Подвижные и 

спортивные игры: Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих 

гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний, типа: «Борьба в 

квадратах», «Охрана побережья», «Борьба за флажки», «Сороконожка», 

«Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание 

каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча 

по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.).  

      Специальная физическая подготовка (СФП) в водном поле – процесс 

включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие 

или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, 

обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение технических 

элементов, соединений и соревновательных комбинаций. 

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, 

так и местного, локального воздействия; как развивающее и 

поддерживающее средство. Нагрузка, получаемая теннисистом при СФП, 

может носить «ударный» или щадящий характер, использоваться для 

восстановления функций организма и т.д. 

В процессе биологического развития физические, психомоторные 

качества ватерполистов и их двигательные возможности развиваются в 

соответствии с общими закономерностями эволюции организма человека и 

ростом мастерства спортсмена. Поэтому параллельно с обучением, 

технической подготовкой и тренировкой спортсменов должна вестись 

планомерная работа по развитию, совершенствованию и поддержанию 

оптимального физического, функционального состояния ватерполистов на 

всех этапах их спортивной карьеры. 

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной 

практике ватерполистов является комплексное развитие физических качеств 
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в специфических режимах работы. При этом особо возрастает значимость 

так называемой базовой физической подготовки, которая включает в себя 

комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих эффективное 

становление и реализацию основных навыков в соревновательной практике. 

В этой связи правомерно говорить о СФП применительно к освоению 

различных структурных групп движений и базовых двигательных действий. 

  Виды упражнений при ОФП и СФП: 

        Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и 

подвижные игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за 

короткий отрезок времени (10-12 с) - прыжков, метаний, стартовых 

ускорений в беге; специальных гимнастических упражнений и упражнений в 

воде (на первых этапах обучения - упражнений с движениями ногами, 

держась руками за бортик). Имитация на суше движений, сходных по форме 

и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более 

быстрому и качественному освоению техники плавания и водного поло. С 

формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 

спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения 

плечами и руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. 

Они также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать 

сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения 

с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не 

должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающегося) 

величины, которая может быть определена при однократном выполнении 

этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические 

упражнения с изометрическим характером напряжения работающих мышц, 

например для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при 

имитации скольжения (принять положение «скольжения», стоя у стены и 

несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). Совершенствование 

физических качеств ватерполиста на этом уровне путем применения 

общеразвивающих и специальных физических упражнений осуществляется 

быстрее и эффективнее, чем с помощью средств плавания. Именно поэтому в 

подготовительную часть каждого занятия по водному поло обязательно 

включается комплекс общеразвивающих и специальных физических 

упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного 

урока. Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному 

освоению учебного материала в непривычных условиях водной среды. В 

период обучения водному поло упражнения комплекса необходимо 

выполнять ежедневно, во время утренней зарядки.  

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений, обычно 

выделяют 4 режима работы мышц:   

изометрический (статический);  изотонический; 

  изокинетический; 

  метод переменных сопротивлений; 



 

 
 

36 

 

 Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы 

применяют подходы по 5-12 с, для развития статической выносливости -15-

40 с. Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с 

задержкой дыхания; в заключительной фазе упражнения можно делать 

медленный выдох. Возможно выполнение медленных движений с 

остановками в промежуточных позах с напряжением в течение 3-5 с или в 

виде поднятия подвижных отягощении с остановками по 5-6 с в заданных 

позах. Достоинства, недостатки. Избирательное развитие силы отдельных 

мышечных групп. Слабый перенос изометрической силы на работу 

динамического характера. Ликвидация ошибок в технике в конкретной фазе 

гребка. При злоупотреблении возможно снижение быстроты и гибкости Чем 

быстрее достигается прирост статической силы при интенсивных и частых 

занятиях, тем быстрее падение уровня данного качества при прекращении 

тренировки. Редкое (1-2 раза в неделю) применение данного метода 

развивает силу медленнее, но эффект более устойчив. Данный метод следует 

применять только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного 

характера и на развитии гибкости. Изотонический режим. Отличительной 

чертой данного режима является постоянная величина отягощения. Имеются 

две разновидности: концентрический, основанный на выполнении 

упражнений преодолевающего характера (при сокращении мышц), и 

эксцентрический, предусматривающий выполнение движений уступающего 

характера (при растяжении мышц). В данном режиме выполняется 

большинство упражнений общей и частично специальной силовой 

подготовки с такими средствами, как штанги, гантели, блоковые устройства, 

наклонные тележки, упражнения с преодолением собственного веса либо 

веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.). Особенностью 

изотонических упражнений является то, что скорость выполнения движений 

меньше, чем в плавании. Увеличить скорость невозможно из-за большого 

усилия по преодолению инерции в начале движения; если же снизить 

нагрузку, то в средней части движения мышцы почти не испытывают 

нагрузку. Для развития максимальной силы и прироста мышечной массы 

используют отягощение 75-90% от максимума и 6-10 повторений в подходе в 

сравнительно медленном темпе (1-2 с — преодолевающая, 2-4 с — 

уступающая часть движения), паузы отдыха 20- 40 с. Для развития силы без 

прироста мышечной массы увеличивают темп (0,8-1 с — преодолевающая, 1-

2 с — уступающая части), отдых 2-3 мин между сериями. Для развития 

взрывной силы применяют отягощения 70-85% от максимума и наибольшей 

скоростью одиночного движения. Число повторений 6-10, темп - 

произвольный, отдых - полный. Развитие взрывной силы ног осуществляется 

посредством прыжковых упражнений на максимальную высоту 

выпрыгивания, в том числе с помощью выпрыгивания вверх после прыжка в 

глубину с возвышения (прыжковой тумбы). Работа в уступающем режиме с 

отягощениями, величина которых превышает максимально доступное на 10-

40%, используется ватерполистами высокой квалификации для увеличения 
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максимальной силы. Время опускания отягощения составляет 4-6 с, а время 

поднятия (с помощью партнеров или тренера) — 2-3 с. Количество 

повторений в одном подходе достигает 8-12, а число подходов за занятие 3-4. 

Величина отягощения стимулирует увеличение «пускового» числа 

двигательных единиц, а длительность напряжений способствует 

рекрутированию новых двигательных единиц по ходу упражнения. Такой 

режим активизирует регуляторную и структурную адаптацию и в быстрых, и 

в медленных мышечных волокнах. Необходимо помнить, что упражнения, 

направленные на прирост силы за счет гипертрофии мышц, могут снижать 

как выносливость, так и скоростно-силовые качества.  

      Изокинетический режим двигательных действий, при котором при 

постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают 

сопротивление, работая с предельным напряжением. Этого можно добиться, 

несмотря на движение по сложной траектории с произвольным изменением 

суставных углов. Тренировка в этом режиме предполагает использование 

специальных тренажеров. К преимуществам изокинетических тренажеров 

следует отнести:  использование оптимальных величин усилий в любой точке 

траектории гребкового 

 движения;  возможность задавать скорость движения в очень широком 

диапазоне; 

  большое количество возможных вариантов упражнения; 

  малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными 

тренажерами. 

    Режим переменных сопротивлений. 

    Используются тренажеры типа «Наутилус», напоминающие обычные, 

блочные, но с применением рычагов и эксцентриков. Эти дополнительные 

устройства позволяют обеспечить необходимую динамику величины 

сопротивления в ходе одного движения. Такие тренажеры предполагают 

выполнение упражнений с большой амплитудой и обеспечивают в 

уступающей части работы максимальное растяжение мышц. Недостатком 

тренажеров является их высокая стоимость (что в равной мере относится и к 

изокинетическим тренажерам). Общая силовая подготовка Задачи общей 

силовой подготовки:  гармоническое развитие основных мышечных групп 

ватерполиста; 

  укрепление мышечно-связочного аппарата; 

  устранение недостатков в развитии мышц. 

 Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных 

ватерполистов. Обычно у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые 

мышцы туловища, задней поверхности бедра.  

      Средства физической подготовки различается по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 

упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, 

гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с 

использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, 
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перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на 

неспецифических для плавания силовых тренажерах. В таких комплексах 

обычные гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, 

укрепляющими важные для водного поло мышцы. Упражнения выполняются 

интервальным или круговым методом при непредельном количестве 

повторений, чередуя исходные положения, темп, задействованные 

мышечные группы.  

Упражнения без предметов:  

1. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять 

возможно выше прямые руки и ноги.  

2. И.п. - то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные 

движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости.  

3. И.п. - то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты 

туловища налево и направо.  

4. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. 

Прогибаясь и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше.  

5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и 

ногами перейти в сед углом.  

6. И.п. - то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от пола.  

7. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, 

не касаясь пятками пола.  

8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные 

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости.  

9. И.п. - то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в 

сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую 

сторону.  

10. И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения 

руками и ногами в стороны.  

11. И.п. - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами 

вверх и вниз. 36 12. И.п. - упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя 

«волну» туловищем, перейти в упор лежа («кошечка»).  

13. И.п. - полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в 

стойку на носках, руки вверх.  

14. И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или 

узким расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на 

одну руку; с опорой ногами на скамейку; с попеременным подниманием ног 

вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком ладонями в 

момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и 

ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг 

продольной оси на 90° с одновременным подниманием прямой руки в 

верхнем положении.  

15. И.п. - то же. Сгибание и разгибание туловища.  

16. И.п. - то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая 

руки, ногу опустить в исходное положение.  
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17. И.п. - то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; 

руки между ногами; ноги сбоку рук).  

18. И.п. - то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги 

вверх.  

19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг 

(«циркуль»).  

20. И.п. - то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на руках 

и ногах.  

21. И.п. - то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища.  

22. И.п. - то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» ноги.  

23. И.п. - упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или 

гимнастическую стенку.  

24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми 

ногами «написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат.  

25. И.п. - то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно 

выше.  

26. И.п. - упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев 

боком на одной руке.  

27. И.п. - то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз 

возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову.  

28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с 

небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно 

увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, одна рука вперед - другая 

назад.  

 Упражнения с партнером:  

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны 

вперед, поднимая партнера на спину.  

2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх.  

3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно 

выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу.  

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются 

ладонями в ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками, 

преодолевая сопротивление партнера.  

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); 

медленно наклоняться назад.  

6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, 

поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа.  

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки 

упражняющегося у лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны 

и сгибает руки, партнер оказывает сопротивление. 8. То же, но у первого 

партнера локти согнутых рук направлены вверх.  

37 9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу: опускание и 

поднимание рук через стороны; партнер оказывает сопротивление, 

удерживая упражняющегося за лучезапястные суставы.  
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10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание 

прямых рук, партнер оказывает сопротивление.  

11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание плечевых 

суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает 

сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося.  

12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая 

упор для рук упражняющегося.  

13. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает 

упражняющегося за голени («тачка»).  

14. «Тачка» в упоре сзади.  

15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на кисти 

сверху вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их.  

Упражнения с набивными мячами:  

1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в 

лицевой плоскости.  

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движения руками влево 

и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным.  

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми 

руками вперед до бедер и обратно.  

4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми руками 

вверх.  

5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища.  

6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, 

перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное 

положение.  

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в 

опущенных руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» 

вокруг ног.  

8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми 

руками из-за головы.  

9. То же, но из положения сидя на полу.  

10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит 

мяч внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру прямыми 

руками.  

11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок 

мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом 

пола за головой.  

12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад.  

13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя 

руками за спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в 

заключительной фазе броска с последующим расслаблением.  

14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча 

толчком кистями. 15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча 

по кругу.  
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 Упражнения со штангой:  

1. Стоя: жим штанги. Варианты: широким или узким хватом; обратным или 

разноименным хватом; с одновременным поворотом туловища; опуская 

штангу за голову до лопаток.  

2. То же, но сидя.  

3. Стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: с одновременным 

разворотом туловища.  

38 4. Стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища. Вариант: 

поворот туловища сидя. 

 5. Стоя, штанга сбоку. Разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, 

опустить в другую сторону.  

6. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением 

туловища «волной».  

7. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к 

подбородку, локти все время выше грифа штанги.  

8. Стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом. Сгибая руки в локтях, 

подтягивание штанги к груди.  

9. То же, но стоя в наклоне или сидя.  

10. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление рук 

(штанга перед грудью), при сгибании - локти в стороны.  

11. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание на 

носки с одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы).  

12. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к 

груди.  

13. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю 

поверхность бедра, кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание 

кистей.  

14. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. 

Разгибание кистей. 15. Лежа на спине на скамейке. Жим штанги (от груди). 

Варианты: широким или узким хватом; жим от живота; жим с 

одновременным прогибанием туловища вверх.  

16. Лежа на спине на скамейке. Опускание штанги за голову, поднимание ее 

вверх, разгибая руки в локтях (плечи относительно неподвижны).  

17. Лежа на спине на скамейке или мате. Перенесение штанги прямыми 

руками из-за головы до вертикали или на бедра. Вариант: выпрямление рук, 

перемещая штангу параллельно полу.  

 Упражнения с гантелями:  

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно.  

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх.  

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, 

назад, перед грудью).  

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в 

локтях, одновременно или попеременно.  
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5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед 

грудью (держа гантели прямым или обратным хватом).  

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей 

вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище.  

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук 

вперед перед грудью.  

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей 

назад, сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно.  

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

прямых рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание 

гантелей к груди с поворотом туловища.  

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища.  

11. Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: 

попеременный жим; жим от живота; жим под углом 45°.  

12. Лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в 

стороны. Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам.  

13. Лежа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх.  

14. Лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх.  

15. Лежа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми 

руками на бедра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей.  

16. Лежа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание 

гантелей вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное 

поднимание гантелей; выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно 

полу.  

      Средства специальной силовой подготовки в воде: Для эффективного 

переноса силового потенциала с суши на воду необходимо создать 

ватерполисту условия, в которых он может прилагать усилия, существенно 

большие, чем обычно. Этого можно достичь несколькими методами. Во-

первых, это создание дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные ласты, 

плавание с подтягиванием за дорожку или за специально протянутый канат). 

Во-вторых, это повышение сопротивления движению (гидротормозы 

различного вида, дополнительное сопротивление за счет блочного 

устройства либо резинового шнура, плавание на привязи). Гидротормозы: в 

качестве относительно легкого отягощения используют второй купальник 

или футболку, для большего отягощения - разнообразные щитки, карманы, 

куски поролона, парашюты, буксируемые пловцом. При развитии силовой 

выносливости используют небольшое дополнительное сопротивление и 

дистанции до 800 м, скоростно-силовая выносливость совершенствуется в 

упражнениях до 30 с. Резиновый шнур: Кроме создания дополнительного 

сопротивления, которое постепенно нарастает, резиновый шнур хорошо 

выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной (раздельной) 

работой рук и ног. Лучше всего использовать вакуумную резину диаметром 
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8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы 

эластичность резины допускала примерно трехкратное растяжение.  

       Блочный тренажер: Более точно величину дополнительного усилия 

можно установить при плавании с удержанием либо подъемом груза с 

помощью блочного тренажера, установленного на бортике бассейна. 

Средства и методы развития скоростных способностей: Под скоростными 

способностями понимается комплекс свойств двигательного аппарата 

человека, позволяющий выполнять двигательные действия в кратчайшее 

время.  

        Скоростные способности подразделяются на элементарные и 

комплексные.    К элементарным видам скоростных способностей относятся:  

скорость простой и сложной двигательной реакции; 

- скорость выполнения отдельного движения; 

-способность к быстрому началу движения; 

-максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

 К комплексным проявлениям скоростных способностей относят 

максимальную скорость плавания, быстроту выполнения игровых движений 

в воде. Скоростные способности в значительной мере зависят от 

подвижности нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, 

мышечной композиции и качества спортивной техники. Время реакции 

определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных 

процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность 

развивать и поддерживать максимальный темп движений оказывают влияние 

лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный 

темп при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми 

способностями.  

    Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 

способностей - высокая интенсивность движений. Для достижения 

максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно 

удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной 

направленности должны обеспечивать почти полное восстановление 

работоспособности. В то же время длительность отдыха должна быть такой, 

чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. 

Средства и методы развития гибкости и координационных способностей.  

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять 

движения с большой амплитудой. Гибкость подразделяют на активную и 

пассивную. Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы 

собственных мышц. Пассивная подвижность в суставах определяется по 

максимальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с 

помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше 

активной, она определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды 

активных движений. В тренировке ватерполистов нужно применять средства 

и методы развития обоих видов гибкости. Развитие подвижности в суставах и 

гибкости проводится с помощью пассивных, активно-пассивных и активных 
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упражнений. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда движения 

достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных 

движениях увеличение амплитуды достигается за счет собственного веса 

тела (шпагат, растягивание в висах на перекладине и кольцах и т.п.). К 

активным упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, 

относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, 

статические напряжения с сохранением позы. Для эффективного развития 

подвижности в суставах и для избежания травматизма упражнения на 

гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, обычно после 

разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или 

между отдельными подходами в силовых тренировках. В последнем случае 

растяжение мышц и сухожилий после силовых упражнений снижает 

тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды 

движений. Поэтому в каждую силовую тренировку рекомендуется включать 

упражнения на гибкость. Тренировки, направленные на увеличение гибкости, 

должны проводиться ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее на 

достигнутом уровне занятия могут проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 

мин.  

     Для ватерполистов характерны высокая подвижность в коленном, 

тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в 

голеностопе, малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность 

плечевых суставов.  

Упражнения для развития гибкости:  

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем).  

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны.  

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой.  

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп 

(только для брасса).  

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание 

коленей к груди.  

6. Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. 

Сгибание и разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и 

опускание).  

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную 

сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание 

живота вверх.  

41 8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась 

за разведенные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при 

плавании брассом.  

9. Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально 

согнуты, бедра находятся над голенями). Приподнять живот как можно 

выше, стараясь не отрывать колени от пола.  
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10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы развернуты 

«для брасса»). 11. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до 

касания носками пола.  

12. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное 

опускание прямых ног вперед (за голову) до касания носками пола.  

13. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной ноги.  

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для 

брасса).  

15. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание 

коленей вправо и влево от туловища до касания ими пола.  

16. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и 

разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суставах.  

17. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. 

Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам.  

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние 

стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища.  

19. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как 

при брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату.  

20. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв 

согнутую ногу одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на 

носок, одновременно поднимая колено вверх.  

21. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер нажимает 

на носки.  

22. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу 

одной рукой за пятку, а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от 

себя, а колено - к себе.  

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх 

(взяв за кисти и упираясь коленом в спину).  

24. Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-вниз.  

25. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант: 

взяв за локти, сводит согнутые руки.  

26. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв 

одной рукой за локоть, другой - за кисть, тянет локоть вверх-назад.  

27. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за 

кисти, нажимает вперед.  

28. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, 

тянет их вверх, стараясь свести.  

Развитие координационных способностей: Под координационными 

способностями (ловкостью) следует понимать способность человека точно, 

целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать 

новыми движениями.  

       Водное поло предъявляет специфические требования к 

координационным способностям. Способность к оценке и регуляции 

динамических и пространственно- временных параметров отражает 
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совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых 

усилий, времени, темпа, ритма, воды.  

        Крайне важна способность к произвольному расслаблению мышц. 

Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно 

решать задачи, возникающие в тренировочной и соревновательной 

деятельности, обеспечивая при этом необходимую вариативность движений.  

       В подготовке ватерполистов используют сложные в координационном 

отношении подвижные и спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол), 

упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы 

акробатики. Однако эти упражнения не специфичны для водного поло и 

создают лишь общую базу для проявления координационных способностей.  

       Для развития специализированных восприятий основным методическим 

приемом является обеспечение все возрастающей трудности выполнения 

основных упражнений ватерполистов за счет необычных исходных 

положений, вариативности динамических и пространственно-временных 

характеристик.  

        Для этого физического качества нет единого объективного критерия, 

который бы позволил провести его изолированную оценку. О ловкости 

можно судить по времени выполнения непродолжительных 

стандартизованных двигательных заданий (например, челночный бег).  

        Однако результаты в таких упражнениях существенно зависят от 

скоростно-силовых возможностей. Оценить чувство времени можно по 

точности выполнения тренировочной серии с заранее заданным графиком 

улучшения скорости (например, в серии 6 х 50 м каждый отрезок 

проплывается на 1 с быстрее предыдущего).  

                                                       

3.1.4. Вид спорта (для базового и углубленного уровня) 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства.  

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей.  

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов 

в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы.  

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий.  

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и 

методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две 
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группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-

коррекционного воздействия.  

К ним относятся:  

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;  

- показ техники изучаемого движения;  

- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных 

записей;  

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом 

каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:  

- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для 

роста технического мастерства в избранном виде спорта;  

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 

направлены на овладение техникой своего вида спорта;  

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 

овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники 

целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, 

элементов;  

- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений.  

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники 

избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов 

технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. 

Базовый уровень сложности 1-3 года обучения 

Средства обучения водному поло. В данной программе представлены 

основные упражнения для обучения и совершенствования техники водного 

поло. К основным средствам обучения водным поло относятся следующие 

группы физических упражнений:   

-общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры и развлечения на воде; 

-упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Общеразвивающие упражнения: специальные и имитационные 

упражнения на суше: Общеразвивающие и специальные физические 

упражнения применяются в целях:   

-  повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

- совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность 

- обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, 

выносливость, подвижность в суставах);  организации внимания 

занимающихся и предварительной подготовки к изучению 

-основного учебного материала в воде. 
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Подготовительные  упражнения для освоения с водой (погружения в 

воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде). 
Задачи: устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; 

ознакомление с головой; выталкивающей подъемной силой воды;  обучение 

открыванию глаз и ориентировке в воде. 

Упражнения: во время выполнения упражнений необходимо научиться не 

вытирать глаза руками.  

1. Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

2. Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня носа. 

3. Сделать вдох, задержать дыхание и погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня глаз.  

4. Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в 

воду.  

5. То же, держась за бортик бассейна.  

6. «Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, 

попытаться сесть на дно.  

7. Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) 

при передвижении по дну бассейна.  

8. Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество 

облицовочных плиток до дна бассейна.  

9. «Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти 

игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.  

10. Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и 

сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.  

11. Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться 

в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера.  

 

Всплывания и лежания на воде.  

Задачи: ознакомление с непривычным состоянием гидростатической 

невесомости; освоение навыка лежания на воде в горизонтальном 

положении; освоение возможного изменения положения тела в воде. 

Упражнения:  

1. Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 

(подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к 

поверхности воды.  

2. То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз 

приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.  

3. «Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно 

погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок 

упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, 

всплыть на поверхность.  

4. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.  
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5. «Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны 

(или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в 

стороны).  

6. «Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руки и 

ноги.    

7.Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая 

рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.  

8. «Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем 

опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), 

оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.  

9. В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и 

ноги.  

10. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с 

задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на 

груди.  

 

Выдохи в воду  
Задачи:  освоение навыка задержки дыхания на вдохе; умение делать выдох-

вдох с задержкой дыхания на вдохе; освоение выдохов в воду. 

Упражнения:  

1. Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть 

воду.  

2. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как 

дуют на горячий чай).  

3. Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.  

4. То же, опустив лицо в воду.  

5. То же, погрузившись в воду с головой.  

6. Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.  

7. Упражнение в парах - «насос». Стоя лицом друг к другу, взявшись за руки, 

по очереди выполнять выдох в воду.  

8. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для 

вдоха поднимать голову вперед).  

9. Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.  

10. То же, поворачивая голову для вдоха направо.  

11. Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову 

для вдоха налево.  

12. То же, поворачивая голову для вдоха направо.   

 

Скольжения  

Задачи:  освоение равновесия и обтекаемого положения тела; умение 

вытягиваться вперед в направлении движения; освоение рабочей позы 

пловца и дыхания. 

Упражнения:  
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1. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, 

поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в 

воду и оттолкнуться ногами.  

2. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.  

3. То же, поменяв положение рук.  

4. То же, руки вдоль туловища.  

5. Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у беда.  

6. Скольжение на спине, руки вдоль туловища.  

7. То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.  

8. То же, поменяв положение рук.  

9. То же, руки вытянуты вперед.  

10. Скольжение с круговыми вращениями тела - «винт».  

11. Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения 

сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.  

12. То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища; в середине 

скольжения сделать выдох-вдох в левую сторону.  

13. То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону/  

14. Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый 

выдох-вдох.  

15. То же на левом боку.  

 

Упражнения для изучения техники владения мячом: 

Задачи:  повышение уровня владения мячом; выполнение основного броска. 

Упражнения: (на суше)  

1. Ловля и броски мяча двумя руками из-за головы.  

2. Ловля и броски мяча толчком от груди.  

3. Ловля и броски мяча броском сбоку.  

4. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой из-за головы.  

5. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой толчком от плеча.  

6. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой махом через сторону.  

7. Баскетбольное ведение мяча в воде.  

8. Ловля и броски мяча двумя руками из-за головы.  

9. Ловля и броски мяча толчком от груди.  

10. Ловля и броски мяча броском сбоку.  

11. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой из-за головы.  

12. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой толчком от плеча.  

13. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой махом через сторону. 

14. Поднимание мяча в воде с подхватом.  

15. Броски мяча партнеру  

Игры на воде:  

«Мяч по кругу» Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу 

легкий, не впитывающий влагу мяч.  

«Волейбол в воде» Задача игры: та же, что и в предыдущей игре.  
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В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в 

мелком или в глубоком бассейне.  

«Салки с мячом» Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них 

(«салка») легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из 

играющих. Тот, кто задет мячом, становится «салкой». Методические 

указания: в зависимости от подготовленности участников игра может 

проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

«Борьба за мяч» Участники делятся на две равные по силам команды. У 

одной из них - легкий мяч. Игроки этой команды, передвигаясь в любых 

направлениях, перебрасывают мяч друг другу, а команда соперников 

старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, завладевшая мячом 

большее количество раз.  

«Мяч своему тренеру» Играющие делятся на две команды и выстраиваются в 

шеренги напротив друг друга: первая - на одной линии, вторая - на другой. У 

каждой команды есть тренер, который принимает участие в игре, стоя на 

противоположной от своей команды отметке. По сигналу судьи игроки обеих 

команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и, 

перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки 

своему тренеру. Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее 

количество раз. 

 «Гонки мячей» Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По 

команде ведущего они плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и 

гонят впереди себя мяч по воде. Выигрывает пловец, быстрее всех 

проплывший условленное расстояние и не потерявший мяч. Методические 

указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны иметь одинаковый 

уровень подготовленности. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники плавания. 

 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

  Кроль на груди  
 1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.  

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки 

вперед.  

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. 

Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого 

пояса, туловища и движениями бедер.  

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в 

сторону прижатой руки).  

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 

 6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между 

бедрами.  
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7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. 

Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении.  

8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.  

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками.  

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между 

бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание-

коснуться пальцами поплавка или ягодиц).  

11. Плавание кролем «с подменой».  

Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой 

(другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го гребка левой рукой 

правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка 27 

(левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох 

производится в сторону гребковой руки.  

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у 

бедра.  

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в 

сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с 

одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в 

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова 

меняется положение рук.  

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, 

верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над 

водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.  

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. 

Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный 

гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей - 

то же другой и т.д.  

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности 

воды).  

17. То же, но с движениями ног дельфином.  

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной 

рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей 

гребок.  

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.  

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.  

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений.  

22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством 

гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны.  
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24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, 

четырех- и двухударной.  

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, 

кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.  

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

 Кроль на спине  
 Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине 

с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе 

у бедер), а также с доской в руках.  

1. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед 

по поверхности воды, другая - вверх.  

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед 

по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми 

движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой 

паузы.  

3. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках.  

4. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 

между бедрами. 5. То же с лопаточками.  

6. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно.  

7. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперед или прижата к бедру.  

8. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 

для кроля на груди).  

9. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 

18 для кроля на груди).  

10. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на 

груди).  

11. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками.  

12. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.  

13. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед, движений ногами дельфином.  

14. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого 

гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью 

поверхности воды на противоположной стороне тела.  

15. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений.  
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16. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

17. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках.  

18. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку.  

19. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений.  

20. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, 

кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.  

21. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

 Брасс 

1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее.  

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке.  

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты 

вперед.  

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с 

двумя- тремя циклами движений брассом без наплыва.  

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за 

головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных 

движений ногами вниз брассом.  

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно 

придает телу положение, близкое к горизонтальному.  

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды.  

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед.  

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями).  

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на 

своевременное выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).  

29 12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бедрами.  

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 14. Передвижение брассом с полной координацией движений, 

чередуя два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя 

циклами движений по поверхности. 15. Предыдущее упражнение, но 

ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер.  

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и 

длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при 

выходе на поверхность после старта и поворота.  
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17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками.  

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными 

и специально укороченными движениями ног от коленей.  

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием 

брассом с обычными для избранного варианта техники движениями ногами.  

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений.  

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную 

скорость на отрезке.  

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки 

вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме 

необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения 

вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи.  

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и 

переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к 

частично слитному их согласованию.  

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе 

или с подвеской (лидирующий трос).  

Дельфин  
1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на 

спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; 

обе у бедра.  

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 

нижняя рука вперед, верхняя - у бедра.  

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках.  

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).  

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.  

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином.  

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у 

бедер или вверх, движения ногами дельфином.  

8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног 

дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме 

двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой 

руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее 

вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; 

повторить упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами 

начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос руки и 

вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на 

четвертый - завершить его и 30 вытянуть руки вперед, на следующие четыре 

удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую руки пронести 

сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п. 9. Плавание с 
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помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; 

дыхание через цикл.  

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности.  

11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем.  

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом.  

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, 

вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений).  

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами 

удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в 

воду; во втором - в конце гребка руками.  

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне 

поверхности воды. 16. Плавание дельфином с различными вариантами 

дыхания, вдох через один, два или три цикла движений рук.  

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова 

поворачивается в сторону гребущей руки.  

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки.  

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая 

вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая 

вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной координации.  

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается 

вытянутой у бедра.  

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных 

гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 

3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой.  

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с 

остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы 

выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений 

повторяется.  

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и 

поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного 

дельфина.  

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в 

слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 

гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны.  

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бедрами.  

26. То же, но с касанием кистями бедер.  

27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой 

дыхания и дыханием через три цикла движений руками.  
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28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений.  

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.  

30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами.  

    

Базовый уровень сложности (4-6 год обучения). 

        Основные упражнения на месте и в движении, применяемые для 

организации обучающихся, воспитание, чувства темпа, ритма, координации, 

формирования правильной осанки.  

     Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, 

пятках, на наружной и внутренней сторонах стопы. Ходьба в приседе и в 

полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук.  

     Бег обычный; бег, высоко поднимая колени или забрасывая голени назад. 

Сочетание ходьбы и бега с прыжками. Ритмические ходьба и бег (с 

подсчетом преподавателя, с коллективным подсчетом, с хлопками в ладоши, 

с акцентом в постановке ноги под заданный ритм и т. д.). Простейшие 

танцевальные шаги.  

    Элементы спортивной ходьбы; ходьба выпадами, на четвереньках в упоре 

лежа сзади; ходьба и бег окрестным и приставным шагом, с изменением 

направления, темпа и ритма, соотношение шагов и дыхания.  

    Прыжки и метания. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Прыжки 

через препятствия.  

    Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2, 3 кг), передача мяча друг другу  

в парах, в тройках, в группах по кругу; броски двумя руками из-за головы, 

снизу, от груди, назад через голову, назад между ног с наклоном туловища, 

назад с поворотом туловища, назад с поворотом туловища в сторону, вперед 

из-за спины с наклоном туловища; броски одной рукой от плеча; сбоку через 

голову; подбрасывание и ловля мяча; то же в прыжке или после поворота на 

130-360°. Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.  

    Прикладные упражнения. Поднимание и переноска партнера вдвоем; 

поднимание и переноска партнера, сидящего на спине; лазание в смешанном  

и простоя висе с использованием гимнастической стенки, лестницы, каната, 

шеста.  

    Упражнения с гантелями, штангой. 

    Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки в 

приседе и полуприседе.  

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, 

предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные 

движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; 

упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т. д. 
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Упражнения с ватерпольными мячами 

Упражнения на развитие ловкости: 

1.Стоя на месте, выполнять баскетбольное ведение мяча вокруг своей оси, не 

отрывая ног от пола со сменой рук.  

2.Стоя на месте, выполнять баскетбольное ведение двух мячей попеременно 

правой и левой руками.  

3.То же упражнение, выполняя одновременно правой и левой руками.  

4.То же, что упражнения 2 и 3 с движением по залу и передачей мячей 

партнеру после отскока от пола.  

5.Стоя на месте, выполнять жонглирование двумя мячами.  

6.То же упражнение в движении по залу и с передачей мячей партнеру после 

подбрасывания.  

7.Стоя на расстоянии 2 м лицом друг к другу, выполнить прием-передачу 

двух мячей одновременно правой и левой руками.  

8.То же упражнение попеременно с правой руки одного занимающегося на 

левую руку другого и наоборот.  

9. То же, что упражнения 7 и 8, выполняются сидя.  

10.Стоя на расстоянии 4 м (в зависимости от уровня технической 

подготовленности занимающихся) друг от друга выполнять прием- передачу 

двумя мячами правой (левой) рукой; один занимающийся выполняет прямую 

передачу, в это время другой выполняет передачу по навесной траектории.  

11.Упражнение в группах по 3-5 человек с количеством мячей 

соответствующим количеству занимающихся, выполнение приема –передачи 

в различных направлениях и на различные расстояния с различным 

расположением занимающихся.  

Упражнения на развитие скорости переключения от одного действия к 

другому(на внимание): 
 1.Стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 4-х человек, 

выполнять одновременные передачи четырех мячей в правую сторону; то же 

в левую сторону; то же со сменой направления передачи черезопределенное 

их количество или по звуковому (зрительному сигналу).  

2. То же упражнение с большим числом участвующих и количеством мячей,  

 соответствующих числу занимающихся.  

3.Упражнение выполняется в группе из 4-х человек двумя мячами или из 

пяти человек тремя мячами: прием – передача мяча через одного 

занимающегося, в задачу которого входит поочередно принимать мяч от 

партнеров, владеющих мячом, и передавать его партнеру, находящемуся в 

данный момент без мяча (но не тому, от кого была принята последняя 

передача).  

4. Упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу, прием – передача 

мячей, передаваемых по кругу, занимающийся, стоящий в центре круга, 

осуществляет попеременный прием – передачу с каждым занимающимся, 

стоящим в кругу.  
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5. Упражнение выполняется занимающимися, расположенными в двух 

шеренгах лицом друг к другу, прием – передача нескольких мячей 

(количество мячей устанавливается тренером и может варьироваться по ходу 

выполнения упражнения) в заданной последовательности между 

занимающимися, стоящими напротив друг друга по диагонали, стоящий 

крайним в одной из шеренг выполняет длинную передачу партнеру, 

стоящему в конце противоположной шеренги. Упражнение выполняется со 

сменой мест через определенное количество передач, количество 

занимающихся и количество мячей устанавливается тренером.  

6. То же упражнение с элементами движения или со сменой мест 

занимающихся после выполнения очередной передачи.  

7. Прием – передача мяча в группах в любом направлении.  

8. Упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу;, выполнение 

передачи одним (двумя) мячом в правую сторону, другим (двумя) в левую 

одновременно.  

 

Упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания и способов передвижения ватерполистов. 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух, четырех 

и шести ударным кролем.  

       Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком, мячом 

между ног и без него, с акцентом на длинный гребок).   

        Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м). Плавание с 

двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий или пятый гребок). 

Плавание кролем с высоко поднятой головой.  

       Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и 

различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, 

другая вдоль туловища; обе вдоль туловища).  

        Плавание с помощью движений ног и одной руки кролем, другая у 

бедра: вдох в сторону прижатой к бедру руки в момент, когда плечевой пояс 

этой руки выходит вверх вместе с креном туловища (после вдоха плечевой 

пояс вместе с головой возвращается в исходное положение: активно 

выполняется движение плечевым поясом, как если бы работали обе руки). То 

же, но голова для вдоха поворачивается в сторону руки, выполняющей 

гребок (акцент на своевременном начале и окончании вдоха). То же, но с 

двусторонним дыханием через 3 или 5 гребков.  

     Плавание кролем на груди с подменой: три гребка левой рукой, правая 

вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая 

подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после 

ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т. д. То же, но 

правая рука вытянута вперед: смена положения рук происходит в момент 

окончания третьего (второго) гребка левой рукой и т. д.  

Плавание кролем на сцепление: в исходном положении одна рука 

вытянута вперед, другая – у бедра, ноги выполняют непрерывные движения 
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кролем: затем руки одновременно выполняют: одна – захват воды и гребок 

до бедра, другая – выдох из воды и движение по воздуху (под эту руку 

выполняется вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают 

кролем и т. д. (вдох выполняется под каждую руку – то в левую, то в правую 

стороны).  

Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с 

высоко поднятой головой.  

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной 

координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении 

тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение 

почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со 

сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений.  

        Плавание ватерпольным вариантом кроля на спине с акцентом на 

высоком положении плечевого пояса.  

        Плавание на спине с помощью движений одними ногами с различным 

положением рук (акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях 

бедер с умеренной амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, 

обтекаемом и плоском положении тела).  

        Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног 

и без него).  

        Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки. Плавание на 

спине с подменой. Плавание кролем на спине с помощью одновременных 

гребков обеими руками и движений ногами кролем, дельфином, брассом.       

         Плавание на спине на сцепление. Плавание с различными вариантами 

дыхания.  

Дельфин. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком 

между ног и без него). Плавание с помощью движений одними ногами (на 

груди, на спине, на боку) и различным положением рук.  

        Плавание с помощью движений ног и одной руки (другая в различных 

положениях). Плавание с помощью движений ногами дельфином, рук кролем 

в ритме двухударного слитного согласования.  

        Плавание дельфином в двухударной слитной координации.  

        Плавание с помощью движений руками дельфином, ногами кролем и 

брассом.  

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса  

с поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений 

руками и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским 

положением тела.  

         Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином в ритме без наплывного одноударного дельфина (движения стоп 

вниз совпадают с посылом мышц спины и плечевого пояса вперед и началом 

гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний вдох.  

        Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с 

поплавком между ног или без него) с акцентом внимания на энергичном 
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выполнении гребка с высоким положением локтей и мощном его 

завершении.  

         Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами 

кролем (таз и бедра у поверхности воды).  

Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких 

движений ногами брассом (колени разводятся на ширину таза), с 

подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками к наружи и 

выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами 

(упражнение выполняется с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты 

вперед или находятся у бедер).  

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами 

(следить за плоским положением тела, энергичным выполнением 

заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и 

отталкиванием ногами).  

 Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком 

руками: после второго рабочего движения ногами руки сразу начинают 

гребок, завершая цикл без наплывного брасса.  

          Плавание брассом на наименьшее количество гребков; во время паузы 

концентрация внимания на энергичном, быстром и мощном выполнении 

рабочих движений руками и вслед за ними – ногами.  

          Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, 

чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без 

наплывного брасса.  

          Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и 

специально упорядоченными движениями ног от колена (утрированные 

темповые движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, 

сдвигают вдох на начало выведения рук вперед).  

          Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и 

ногами.  

Старты и повороты. Рациональные варианты старта, старт при смене этапов 

в эстафетах. Обычный открытый поворот и поворот «маятником», поворот 

кувырком вперед.  

Прикладное плавание. Транспортировка партнера: одним – одного; двумя – 

одного и другими способами.  

         Плавание и ныряние в ластах и маске. Плавание в одежде. Буксировка 

предметов. Оказание первой помощи при несчастных случаях на воде.  

 

Упражнения для совершенствования техники способов передвижения 

ватерполистов: 

         Плавание с полной координацией тредженом на груди и на спине, 

баттерфляем, на боку. Переход от одного способа плавания к другому, 

согласование элементов различных способов плавания – комбинированные 

способы.  
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         Плавание в полной координации ватерпольным кролем, кролем на 

груди и на спине.  

Основные тренировочные упражнения плавательной подготовки: 

Равномерный непрерывный (дистанционный) метод: преодоление с 

умеренной интенсивностью дистанций до 400 м при комплексном плавании 

(смена способов через 25 или 50 м) на 1-2 годах обучения и дистанций до 800 

м при комплексном плавании (смена способов через 25, 50 и 100 м) на 5 году 

обучения; до 400 м при плавании на спине и брассом на 1-2 годах обучения и 

дистанций до 800-1000 на 5 году обучения; до 200 м кролем на груди на 1 

году обучения, дистанций до 600 м на 2-3 году обучения, дистанций до 2000 

м на 4-5 году обучения; чередование в названных упражнениях и дистанциях 

отрезков, проплываемых спортивными способами плавания, с отрезками, 

проплываемыми ватерпольными вариантами передвижения с включением 

специальных приемов игрового плавания ватерполистов.  

Равномерный интервальный метод: повторное проплывание коротких и 

средних дистанций с умеренной интенсивностью 2х300 или 400 м способами 

на спине, брасс, кроль, отдых 1,5-2 мин; 2-4х200 м комплексное плавание 

(смена способов через 25 м), отдых 1 мин; «горки» типа: 200 м комплексное 

плавание (смена способов через 25 м) + 150 м на спине + 100 м комплексное 

плавание (смена способов через 25 м) + 150 м брасс + 200 м кроль – все с 

отдыхом в 1 мин – на 1-2 годах обучения; «горки» типа: 300 м комплексное 

плавание + 200 м брасс + 100 м дельфин, баттерфляй + 200 м на спине + 300 

м кроль – все с отдыхом в 1 мин, 2 х 800 м плавание кролем, отдых 2 мин, 2 х 

400 м брассом или на спине, отдых 1 мин, 2-4 х 200 м комплексное плавание, 

отдых 30-60 с. или плавание по очереди различными способами – на 3-4 

годах обучения; 10 х 200 м комплексное плавание, отдых 30-60 с, 8 х 300 или 

6 х 400 м комплексное плавание или плавание по очереди различными 

способами, отдых 1 мин, 6 х 600 или 4 х 800 плавание кролем, брассом или 

на спине, отдых 1-2 мин, «горки» в виде 300-400 м комплексное плавание + 

200-300 м брасс + 100-500 м дельфин, баттерфляй + 200 м на спине + 300-400 

м кроль – все с отдыхом в 1 мин (в подобных упражнениях большую часть 

повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, 

последнее повторение с повышением интенсивности) – на 5 году обучения.  

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: (с акцентом 

внимания на технике плавания) 12 х 25 м или 8 х 50 м с умеренной интен-

сивностью и интервалами отдыха 30 с, 5 х 100 м комплексное плавание с 

умеренной интенсивностью и интервалом отдыха в 30-60 с, на 2-3 годах 

обучения; 16 х 50 м с умеренной интенсивностью и интервалами отдыха 10-

20 с, 8 х 100 м комплексное плавание или кролем с умеренной 

интенсивностью и интервалами отдыха 30 с на 3-4 годах обучения; 20 х 50 м 

с умеренной интенсивностью и интервалами отдыха 10-20 с, 10 х 100 м с 

умеренной интенсивностью и интервалами отдыха 30 с (т.е. в режиме 
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примерно 1 мин во время плавания по 50 м и 2 мин во время плавания по 100 

м) на 5 году обучения.  

Переменный интервальный метод: 600 м в виде 6 х (25 м баттерфляем + 75 

м на спине свободно) или 400 м комплексное плавание (сменяя способы 

через 50, 100 м) в виде 4 х (75 м свободно с полной координацией движений 

+ 25 м сильно с помощью движений одними ногами) на 2-м году обучения; 

800 м кролем в виде 8 х (50 м с умеренной интенсивностью и длинными 

гребками руками + 50 м с повышением темпа и сохранением оптимальной 

длины гребка) или 800 м кролем в виде 8 х (75 м свободно + 25 м с 

умеренной интенсивностью ватерпольным кролем с акцентом внимания на 

технику) или 600 м комплексное плавание (смена способов через 150 м) в 

виде 4 х (125 м с умеренной интенсивностью + 25 м быстро) или 600 м 

кролем в виде 4 х (25 м быстро ватерпольным кролем + 50 м свободно с 

умеренной интенсивностью + 25 м ватерпольный кроль на спине быстро + 50 

м свободно или с умеренной интенсивностью) или 400 м в виде 4 х (25 м 

ватерпольный кроль сильно + 25 м треджен на спине или на груди с 

умеренной интенсивностью + 25 м ватерпольный кроль на спине быстро + 25 

м треджен на груди или на спине с умеренной интенсивностью) на 3-4 годах 

обучения; 1000 м кролем в виде 8 х (75 м с умеренной интенсивностью и 

подчеркнуто длинным гребком руками + 25 м быстро, с сохранением 

оптимальной длины гребка) или 800 м комплексное плавание (смена 

способов через 100 м) в виде 8 х (75 м с умеренной интенсивностью + 25 м 

быстро) или 800 м кролем в виде 8х (25 м свободно + 25 м ватерпольный 

кроль на спине в полную силу + 50 м свободно с умеренной интенсивностью 

с чередованием ватерпольного кроля на груди и на спине через 6-8 циклов 

движений) или 600 м в виде 6 х (50 м с умеренной интенсивностью с 

чередованием ватерпольного кроля и треджена через 4-6 циклов + 25 м 

ватерпольный кроль с максимальной скоростью + 25 м способом на боку) на 

5 году обучения.  

Названные варианты тренировочных упражнений и серий выполняются 

как обычными плавательными вариантами техники, так и ватерпольными 

вариантами техники плавания.  

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью 

типа: 2-6 х 25 м отдых 1 мин, 4 х 6 х 15 м с соревновательной скоростью, 

отдых 30 с, 4 х 25 (в порядке комплексного плавания) с субмаксимальной 

интенсивностью, отдых 1-2 мин, 50 или 75 м со старта + 25 м с поворота или 

с хода, скорость около соревновательная, отдых 30 с. На 2-3 годах обучения: 

10*15-25 с около соревновательной и соревновательной скоростью, отдых 

30-60 с (как ватерпольным кролем, так и с чередованием способов), 4-6 х 25 

м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, 

одними руками, с полной координацией – отдых 30 с, 4-6 х 50 м скорость 

плавания ниже соревновательной, отдых 1-2 мин, 75 м со старта + 25 м с 

поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на 

втором – максимальная, отдых 30 с. Эстафетное плавание. На 3-4 годах 
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обучения:12-16х25мсоколосоревновательной и соревновательной скоростью, 

отдых 30-60 с, 6-8 х 25 м с максимальной интенсивностью с помощью 

движений одними ногами, одними руками, с полной координацией движений 

– отдых 30 с, 4-8 х 50 м скорость ниже соревновательной, отдых 1-2 мин, 75 

м + 25 м скорость на первом отрезке соревновательная, на втором 

максимальная,отдых30с.Эстафетное плавание на отрезках 15-25, 30, 50, 100 и 

200м различными способами плавания и способами передвижения 

ватерполистов с полной координацией движений, по элементам и со 

связками элементов и способов, на 5-м году. 

       Специальная плавательная подготовка 

Выполнение упражнений с использованием способов передвижения 

ватерполистов: ватерпольный кроль, на груди и на спине, треджен на груди и 

на спине, способы на боку, баттерфляй и комбинации из этих способов с 

использованием специальных приемов игрового плавания: ходьбы, 

выпрыгивания, приподнимания, старта, остановки, отвала, поворотов и 

переворотов и их различные сочетания, а также сочетания и переходы от 

способов передвижения к специальным приемам игрового плавания. 

Различные варианты упражнений специальной плавательной подготовки, 

используя равномерно-дистанционный, повторно-дистанционный, 

переменный методы, варианты интервальной и повторной тренировки. 

       Специальная физическая подготовка 

  Основным содержанием специальной физической подготовки ватер-

полистов в воде является плавательная подготовка. Кроме того для развития 

специальных физических качеств ватерполистов применяются: выполнение 

специальных приемов игрового плавания в различных сочетаниях и с 

различной интенсивностью (в том числе с отягощениями с сопротивлением 

партнера); игры без мяча и с мячом, включающие элементы произвольного 

единоборства, игры с ограничением или увеличением количества 

участвующих и площади игрового поля; выполнение технических приемов в 

усложненных или непривычных условиях; применение дополнительных 

средств отягощения (пояса, плавание в одежде) и т. д. 

     

Углубленный уровень сложности (1-2 год обучения). 

       Примерное распределение материала практических занятий по 

совершенствованию тактики на углубленном уровне сложности 1-2 года 

обучения: 

1-й год. Техника. Специальные приемы игрового плавания: плавание на 

месте, ходьба, приподнимание, старт, остановка, повороты и провороты; 

начальные приемы владения мячом: перемещение с мячом в руке; техника 

владения мячом: основной бросок с места и после ведения; техника приемов 

обороны: блокировка броска. 

        Совершенствование техники. Способы передвижения ватерполистов: 

ватерпольный кроль на груди и на спине, треджен на груди и на спине, на 
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боку, баттерфляй, комбинированные способы и техника переходов от 

способа к способу: поднимание, остановка, ловля, переносы, ведение: 

основной бросок; спортивные способы плавания.  

       Тактика. Индивидуальная тактика нападения: выбор места, передачи 

мяча, броски по воротам, ведение мяча, обманные движения; групповая 

тактика нападения: действия при выходе нападающего против вратаря: 

индивидуальная тактика обороны: выбор места, помеха броскам, «держание» 

игрока; групповая тактика обороны: действия против выходящего 

нападающего. 

2-й год. Техника. Выпрыгивание, отвал, финты: основной бросок с хода, 

бросок назад с места, броски со спины, «боковой» бросок с места с 

поворотом и без поворота, броски кистью, толчок мяча с подбрасыванием, 

простой толчок мяча: перехват мяча, накрывание мяча, выбивание мяча, 

отбор мяча при ведении, блокировке броска, борьба за мяч; техника игры 

вратаря: ловля, гашение, отбивание, отражение и ловля навесных бросков, 

выбрасывание (передача) мяча.  

       Совершенствование техники. Плавание на месте, ходьба, 

приподнимание, старт, остановка, повороты и перевороты, основной бросок. 

       Тактика. Маневрирование, обманные движения, нападение одним 

игроком, парное нападение, действия двух нападающих против одного 

защитника  

и вратаря, отбор мяча, действие одного защитника и вратаря против двух 

нападающих 

       Совершенствование тактики. Выбор места, передачи мяча, броски по 

воротам, ведение мяча, обманные движения, действия при выходе 

нападающего против вратаря,  выбор места, помеха броскам, «держание» 

игрока, действия против выходящего нападающего.  

 

Технико-тактическая подготовка 
Освоение основ технических и тактических действий. Обеспечение 

эффективного становления и реализации основных спортивных навыков в 

соревновательной практике посредством выполнения соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования соревновательной 

ситуации. Достижение стабильности и экономичности техники 

соревновательного упражнения посредством выполнения специально-

подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы) и моделирования соревновательной ситуации. 

Совершенствование рациональной (индивидуальной) техники 

соревновательной деятельности спортсмена. Освоение координационной и 

ритмической структуры действия, точности усилий. Совершенствование 

средств ведения поединка. Совершенствование основных положений и 

передвижений, комбинаций передвижений. Совершенствование приемов 

(действий) в ситуациях реагирования на обусловленный зрительный 
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(тактильный сигнал). Совершенствование действий в ситуациях 

взаимоисключающего выбора между средства ведения мяча. 

Совершенствование действий в ситуациях переключения от одних средств 

ведения мяча к другим. Моделирование параметров выполнения действий. 

Совершенствование адекватности выбора преднамеренных действий. 

Стабилизация техники соревновательных действий и дальнейшее 

совершенствование их отдельных деталей посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений. Адаптация к типичным 

пространственно-временным условиям взаимодействий с противником и к 

мяча Совершенствование технического мастерства с учетом всего 

многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности. 

Обеспечение максимальной степени согласованности двигательных и 

вегетативных функций при выполнении соревновательных упражнений 

Совершенствование способности распределения сил во время мяча 

посредством выполнения специально-подготовительных упражнений и 

соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

соревновательной ситуации. Развитие способности быстро и адекватно 

реагировать на неожиданно возникающие ситуации соревновательной 

деятельности, изменять тактику прохождения дистанции посредством 

моделирования соревновательной ситуации.  

                                    Спортивные соревнования 

         Соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего уровня 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С 

учетом результата соревнований вносятся изменения в план подготовки 

спортсменов, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного 

в основу комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических и психических возможностей. Целью участия в 

главных соревнованиях является достижение победы или завоевание 

возможно более высокого места. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по водному поло; 
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- соответствие уровня спортивной квалификации участника в 

соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией, 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и 

правилам по водному поло; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется Учреждением, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в 

спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида 

спорта и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

Психологическая подготовка 
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, развитие специализированных психических функций и 

психомоторных качеств. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к 

спорту, водному поло, дисциплинированность, соблюдение тренировочного 

режима, чувства долга перед коллективом и тренером-преподавателем, 

чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и 

аккуратность. Тренер-преподаватель формирует у спортсменов такие важные 

качества, как общительность, доброжелательность, уважение, 

требовательность к самому себе и к другим, самокритичность, спортивное 

самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка 

при утомлении. 

К специализированным психическим функциям относятся: 

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной 

ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции 

плана выступления и отдельных действий анализу своего выступления и 

конкурентов и др.); 

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, 

темпа); 

- комплексные специализированные восприятия (чувство снаряда, 

дистанции и др.); 

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания 

(концентрация, распределение, переключение). 
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Средства и методы психолого-педагогических воздействий, 

применяемых для формирования личности и межличностных 

отношений: 

1.   Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности. 

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, 

похвала, требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. 

3.  Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и 

личные поручения. 

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, 

бесед, консультаций, объяснений. 

5.  Личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов. 

6.    Воспитательное воздействие коллектива (группы занимающихся). 

7. Совместные общественные мероприятия группы: коллективные 

обсуждения выполнения индивидуального и тренировочного планов, 

дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревнований и др. 

8.   Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и 

уровня нагрузок. 

9.   Создание жестких условий тренировочного режима. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. 

      Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общей – проводимой в течение всего года, и специальной – к конкретному 

соревнованию. 

   В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется 

высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

   При психологической подготовке к конкретным соревнованиям 

воспитывается специальная (предсоревновательная) психологическая боевая 

готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлениях к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления 

действия, необходимые для победы. 

   Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям 

осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в соревнованиях, 

условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого 

уровня психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных 

нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния 

учащихся, моделирования условий основных соревнований сезона, 

уменьшение действия внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения 

приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 
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Специальная психологическая подготовка к конкретному 

соревнованию. 

В процессе подготовки используются: общественное мнение коллектива 

для поддержания принятых целевых установок, уверенности и поощрения 

оптимальных мотивов выступления; моделируются условия предстоящей 

соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; проводятся 

беседы; применяются методы саморегулирования для настройки к 

предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, 

восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, 

формируется способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других 

средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств 

ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

аутовоздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, 

связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 

воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия 

в соревнованиях, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в соревнованиях. 

В переходном (восстановительном) периоде преимущественно 

используются средства и методы нервно-психического восстановления 

спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы 

психической регуляции спортсменов. 

В ходе тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция и преимущественном применении некоторых средств и методов 

психологического воздействия. 

Во вводной части тренировочного занятия в основном используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

разных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части тренировочного занятия – методы развития 

внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части тренировочного занятия – совершенствуется 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 
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эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, 

выполняется уровень психической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части тренировочного занятия совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, 

задач их индивидуальной подготовки и направленности тренировочных 

занятий 

       

Восстановительные мероприятия. 
      Неотъемлемой составной частью спортивной подготовки должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства 

восстановления подразделяются на три группы: педагогические, 

психологические, медико-биологические. 

Система профилактических и восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-

педагогического и медико-биологического воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются: 

- творческое использование тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- применение средств ОФП с целью переключения форм двигательной 

активности и создания благоприятных условий для протекания процесса 

восстановления; 

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, 

варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Эффективность средств во многом зависит от профессионального 

уровня тренера-преподавателя и активности самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся: 

1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: 

дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, 

вибрационный, «жемчужные ванны», суховоздушная и парная баня); 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на 

фоне гигиенически целесообразного распорядка для спортсменов и 

рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную 

восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. 

Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных 

нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет более раннего отхода 

ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-50 минут), особенно в 

осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает 
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восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком 

уровне во второй половине дня. После тренировок и соревнований для 

спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не 

связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие 

положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть 

построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности 

рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения, 

как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами 

(молоко, особенно молочные изделия, хлеб из пшеничной муки высшего 

сорта, мед, варенье, компоты и др.) Следует включать растительные масла 

без термической обработки как основной источник полиненасыщенных 

жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. 

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным 

схемам медицинским работником – специалистом в зависимости от возраста 

и индивидуальных особенностей спортсмена. 

 

3.1.5. Основы профессионального самоопределения 

(для углубленного уровня). 

        Содержание данной предметной области в программы должно 

подготовить  обучающихся самостоятельно и осознанно планировать свое 

будущее, подготовить к реализации перспектив своего развития в выбранной 

деятельности, самоопределения с выбором профессии. Профориентационная 

работа в учреждении проводится с целью создания условий для осознанного 

профессионального самоопределения обучающихся, посредством 

популяризации и распространения знаний в области профессий 

физкультурно-спортивной направленности, профессиональной пригодности, 

профессионально важных качеств человека и профессиональной карьеры, 

строится на основе личностного восприятия мира профессии. Для решения 

этой задачи используются формы и методы организации учебно-

воспитательной деятельности, соответствующие возрастным особенностям 

обучающихся. 

       Профессиональная ориентация включает в себя следующие компоненты:  

 - профессиональное просвещение (информация о разнообразии профессий 

физкультурно-спортивной отрасли (тренер, спортивный врач, массажист, 

судья по виду спорта, инженер (технические виды спорта), диетолог 

(спортивное питание), модельер (спортивная одежда и обувь), журналист, 

комментатор, спортивный юрист, специалист в области спортивного 

маркетинга и менеджмента,  спортивный технолог (оборудование и 

инвентарь), режиссер и сценарист спортивных праздников и др.), их 

содержании, условиях и сроках обучения); 

- развитие профессиональных интересов и склонностей. 
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      Формой реализации является: беседа, рассказ, показ, практические 

целевые занятия, мастер-классы,  экскурсии в институты физической 

культуры встречи с лучшими спортсменами и тренерами, просмотр 

кинофильмов и передач о спорте, волонтѐрство и др. Данные средства 

должны найти свое отражение во всех разделах программы 

 

3.1.6. Различные виды спорта и подвижные игры 

 (для базового и углубленного). 

        Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и 

других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег 

вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. 

Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или 

траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых 

упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. 

    Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и 

решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды 

позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных 

частей тела в безопорном положении.  

    Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают 

интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно 

проводить учебно-тренировочные занятия. В играх присутствует элемент 

соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо 

любому спортсмену. 

    Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, 

вырабатывает выносливость. 

    Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую 

можно рекомендовать для активного отдыха. Футбол дает большую 

физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. 

Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в 

рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние 

месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП. 

    Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и 

воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на 

горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое 
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положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на 

мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, 

внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это 

приближает настольный теннис к средствам специальной подготовки. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие 

быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, 

воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; 

поддержание умственной и физической работоспособности; снятие 

эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 

     Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания 

стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы 

держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча 

в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

      Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 

совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, 

которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение 

в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, 

предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по 

мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими 

действиями - по официальным правилам соревнований. При этом 

руководитель дает обучаемым определенную установку на игру. 

 

3.1.7. Судейская подготовка (для углубленного уровня) 
            Обучающиеся в группах базового уровня сложности 4-6 года обучения 

и углубленного уровня сложности могут привлекаться в качестве 

помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных 

группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучение основным техническим элементам и 

приемам. Занимающиеся в группах углубленного уровня сложности 1-2 года 

обучения должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники 

плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок.      

        Обучающиеся должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать 

и провести соревнования внутри учебной группы и  спортивной школы. 

Приобретение навыков судейства и проведения самостоятельных  занятий 

является обязательным навыком и условием углубленного уровня 

подготовки. Эти навыки организации и проведения занятий и соревнований 
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приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

        

                      3.1.8. Развитие творческого мышления 

(для базового и углубленного уровня). 

      Средства, используемые в программе, направлены на: развитие 

творческого и логического мышления, тесно связанного с технической и 

тактической подготовкой; умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения; самостоятельно находить решения 

поставленной задачи; умения концентрировать внимание, находиться в 

готовности совершать двигательные действия; вариативно исполнять 

технические элементы в изменяющихся условия. Изучение и исполнение 

стандартных ситуаций, движений, комплексов упражнений развивает 

глубину мышления. Широта мышления включает наигранные (освоенные) 

комбинации, проектирование стандартных ситуаций, возможность держать 

под контролем большое количество связей между предметами, явлениями; 

выполнение хорошо изученных технических элементов с дополнительным 

заданием.  Упражнения, направленные на развитие критичности мышления, 

направлены на воспитание способности обучающего правильно оценивать 

объективные условия, собственную деятельность, при необходимости уметь 

отказаться от избранного пути и найти другой способ действия, больше 

отвечающий условиям деятельности. Быстрота мышления включает 

упражнения, способствующие формированию умений мгновенно находить 

правильные, обоснованные решения и реализовывать их при дефиците 

времени; дополнительные задания в конце выполнения изученного 

упражнения; моменты неожиданности, возникновение помехи, 

моделирование нестандартных ситуаций и выход из них. Быстрота 

мышления во многом зависит от способности умело анализировать, 

прогнозировать и обобщать множество данных в условиях спортивного 

поединка. Для успешного формирования и развития творческого мышления 

обучающегося важно учитывать специфику вида спорта, специфику знаний, 

методы их усвоения и практического применения.  

 

3.1.9. Специальные навыки 

(для базового и углубленного уровня). 

      Навыком называется целенаправленное действие, формируемое 

посредством повторения. Навык характеризуется степенью 

автоматизированности, т.е. снижением по мере повторения уровня 

поэлементной сознательной регуляции и контроля. 

     В предметной области «специальные навыки» для базового и 

углубленного уровней обучающиеся учатся точно и своевременно выполнять 

задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта 
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специальными навыками; развивать профессионально необходимые 

физические качества по избранному виду спорта; определять степень 

опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а 

также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; соблюдать требования техники 

безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений. 

     Навыки из других видов спорта: 

    Для подготовки учащихся в водном поле, используя навыки из других 

видов спорта, развиваются следующие виды качеств: 

- силовые способности (преодоление собственного веса); 

- скоростно-силовые способности; 

- скоростные качества (быстрота реакции, быстрота начала движения и 

быстрота набора скорости); 

- координационные способности; 

- гибкость; 

- выносливость. 

     В подготовке ватерполистов присутствуют элементы различных 

спортивных и подвижных игр. 

 

3.1.10. Спортивное специальное оборудование 

(для базового и углубленного уровня). 

 Содержание данного раздела должно быть направлено на 

формирование знаний устройств спортивного и специального оборудования 

по водному поло; умение использовать спортивное оборудование и 

инвентарь с целью достижения индивидуальных и групповых (командных) 

целей учебной деятельности; приобретения навыков содержания и мелкого 

ремонта спортивного и специального оборудования, в том числе инвентаря.   

         Средства подготовки: задания тренера-преподавателя по подготовке 

мест проведения занятий, инвентаря, вспомогательного оборудования; 

целевые занятия по изучению устройств и технических характеристик 

спортивного оборудования; просмотр видеофильмов; теоретические 

сведения; практические занятия по мелкому ремонту инвентаря и 

оборудованию. Темы раздела, например, «технические устройства, 

оборудование и инвентарь вида спорта», «устройство, уход и ремонт 

спортивного инвентаря и оборудования избранного вида спорта» могут быть 

интегрированы на базовом и углубленном уровнях обучения в раздел 

««теоретические основы физической культуры и спорта». 

       Реализация мероприятий раздела рекомендуется в заключительной части 

занятий, в подготовительном или восстановительном периоде.  
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Таблица 11.               

Обеспечение спортивной экипировкой  

            

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N  

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуально

го пользования 

Едини 

ца 

измере 

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Кол-во 

Срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

Кол-во 

Срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1 Беруши пар на 

занимающегося 
- - 1 1 

2 Костюм 

(комбинезон) 

для плавания 

штук на 

занимающегося 
- - - - 

3 Купальник 

(женский) 

штук на 

занимающегося 
2 1 2 1 

4 Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар на 

занимающегося 
1 1 1 1 

5 Очки для 

плавания 

пар на 

занимающегося 
2 1 2 1 

6 Плавки 

(мужские) 

штук на 

занимающегося 
2 1 2 1 

7 Полотенце штук на 

занимающегося 
1 1 1 1 

8 Халат штук на 

занимающегося 
- - - - 

9 Шапочка для 

плавания 

штук на 

занимающегося 
2 1 2 1 
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Таблица 12. 

Спортивный инвентарь и оборудование,  

необходимый для реализации Программы 

 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Ворота для водного поло штук 2 

2 Мяч для водного поло штук 21 

3 Шапочки для водного поло комплект 2 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

3 Весы медицинские штук 2 

4 Доска для плавания штук 20 

5 Доска информационная штук 2 

6 Колокольчик судейский штук 10 

7 Лопатки для плавания штук 20 

8 Мячи набивные (медицин бол) весом от 1кг. 

до 5 кг. 

штук 3 

9 Поплавки-вставки для ног штук 50 

10 Пояс с пластиной для увеличения нагрузки 

воды 

штук 20 

11 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

12 Перекладина гимнастическая штук 1 

13 Скамейки гимнастические штук 6 

 

 

                         3.1.11. Национальный региональный компонент 

(для базового и углубленного уровня 

       Теоретические средства: развитие избранного вида спорта в регионе; 

выдающиеся спортсмены региона, чемпионы и олимпийцы региона; 

спортивные традиции, региональные виды спорта.  

      Практические средства: посещение музея спорта, домашних матчевых 

встреч по избранному виду спорта и т.п.  

      Данный раздел может быть интегрирован в обязательную предметную 

область «теоретические основы физической культуры и спорта» на базовом и 

углубленном уровнях обучения. Смысловое и содержательное наполнение 

регионального компонента является составной частью региональной 

политики  субъекта Российской Федерации.                                         
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3.2. Методические материалы 

                            3.2.1. Методика организации тренировочного процесса 

Подготовку ватерполистов необходимо рассматривать как целостную 

систему. 

Рассматривая подготовку ватерполистов как систему, в ней следует 

выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из 

множества элементов.  

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 

необходимо рассматривать: 

- систему спортивных соревнований; 

- систему тренировочных мероприятий; 

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение. 

Система спортивных соревнований представляет собой ряд 

официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую 

систему подготовки ватерполистов. Достижение высокого результата в 

соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе 

подготовки ватерполиста, выступает как цель, которая придает единую 

направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее значительные) соревнования выполняют важную 

подготовительную функцию, поскольку участие ватерполиста в 

соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и 

психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы 

соревнований в подготовке ватерполиста, необходимо учитывать, что взятая 

отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, 

способная обеспечить полноценную подготовленность ватерполистов. 

Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 

компонентами системы подготовки может обеспечить достижение 

спортивных целей.  

Центральным компонентом подготовки ватерполистов является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более 

конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы 

по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки 

можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и 

т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение 

ватерполистом состояния тренированности, которое выражается в 

повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и 
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достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими 

действиями и психическими свойствами.  

Решение задач подготовки спортсмена в водном поло требует 

направленного использования факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов 

можно выделить: питание, физиотерапевтические воздействия, 

психотерапевтические и биомеханические факторы. 

Организм человека представляет собой сложную биологическую и 

социальную систему, которая находится в состоянии постоянного 

взаимодействиями с окружающей средой и только благодаря этой связи, 

способна существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая 

подготовку ватерполиста как систему, тренер-преподаватель не должен 

забывать, что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности 

человека является удовлетворение его естественных биологических и 

социальных потребностей. На процесс подготовки спортсмена влияет 

множество факторов, связанных с условиями жизни человека в обществе 

(материальный уровень жизни, бытовые условия, экологические и 

климатогеографические условия окружающей среды и многие другие). 

Влияние среды в значительной мере содействует естественному 

биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство 

должно строго учитываться в ходе управления процессом подготовки. В 

спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не полностью 

осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки 

теннисиста, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных 

целей.  

          Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и 

содержание подготовки ватерполиста. Приспособление системы подготовки 

к выполнению специфических функций осуществляется посредством 

увеличения количества элементов их дифференциации и специализации 

 

 Базовый уровень сложности 1-3 год обучения 

Наиболее важной задачей подготовки на данном уровне следует считать 

обеспечение общей всесторонней подготовленности юного ватерполиста. 

Многолетний практический опыт и научные исследования доказывают, что 

именно такой подход обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в 

дальнейшем строится эффективное совершенствование специальных качеств 

ватерполиста. 

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное 

развитие каких-либо органов или функциональных систем неизбежно 

скажется на деятельности всего организма, особенно в экстремальных 

условиях спортивной деятельности. Поэтому установка на укрепление 

здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию организма 

должна быть методическим положением, определяющим структуру и 

содержание подготовки юного ватерполиста на данном уровне.  
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 Базовый уровень сложности 1-3 года обучения совпадает с пубертатным 

(лат. pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма 

(увеличением длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В 

этот период растущий организм юного спортсмена испытывает, помимо 

тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». 

Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго 

дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития организма 

подростка. Совершенствование двигательных качеств юного теннисиста 

должно идти по пути содействия их естественному развитию. Уделяя 

внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать и о 

совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого 

теннисистам. Часто дети и подростки слишком поздно приобщаются к 

тренировочным нагрузкам, направленным на повышение уровня 

выносливости. Это наносит значительный ущерб всестороннему 

физическому развитию ребенка, не позволяя постепенно подвести организм к 

большим тренировочным нагрузкам на последующих уровнях сложности 

многолетней подготовки.  

На базовом уровне сложности 1-3 года обучения уже следует уделять 

необходимое внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц 

двигательного аппарата юного теннисиста. Упражнения, содействующие 

развитию силы, должны сопровождаться строго нормированными 

напряжениями, исключающими натуживание и значительные по 

длительности напряжения. Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, 

тазового дна, мышцы задней поверхности бедра, приводящие мышцы ног, 

мышцы плечевого пояса.  

Существенная роль на этом уровне отводится средствам 

общефизической подготовки, хотя к концу уровня их процентное содержание 

в общем объеме упражнений постепенно уменьшается. Собственно, 

снижение эффективности средств общей подготовки и обусловленное этим 

изменение соотношения средств ОФП и СФП в пользу последних является 

одним из признаков завершения базового уровня 1-3 года обучения.  

Одной из центральных задач базового уровня 1-3 года обучения 

является овладение базовыми элементами техники водного поло. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы сразу обучать начинающих 

ватерполистов основам рациональной техники, расширять запас 

разнообразных двигательных навыков и умений. В последующем это 

обеспечит успешное совершенствование спортивной техники в избранном 

виде (водное поло).  

Структура годичного цикла подготовки приобретает к концу этапа 

признаки традиционной периодизации. То есть наряду с длительным 

подготовительным и переходным периодами начинают складываться циклы 

типа «соревновательных», которые могут рассматриваться как основа 

соревновательного периода.  
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Структура и содержание годичного цикла, как правило, подчинены к 

учебному режиму учащегося. Наибольший объем тренировочной работы 

планируется на период школьных каникул. Это приводит к выделению 

своеобразных микро- и мезоциклов в период каникул. Если в период 

осенних, зимних и весенних каникул тренировочные микроциклы имеют 

продолжительность 7-10 дней, то в период летних каникул это 2-3 мезоцикла, 

близких по продолжительности к месячной. Очень часто подготовка в период 

каникул строится с учетом пребывания юных ватерполистов в спортивном 

лагере, где количество тренировочных занятий в микроцикле может 

значительно увеличиваться. Как правило, проводятся 2-разовые 

тренировочные занятия (не считая утренней зарядки) в течение дня, что резко 

увеличивает объем тренировочной работы в этот период.  

Во-первых, в период каникул отсутствует «школьная» нагрузка, которая 

в условиях современной напряженной программы общеобразовательной 

школы создает значительный фон психического и физического утомления. 

Следовательно, в период каникул есть все основания увеличить 

тренировочную нагрузку.  

Во-вторых, увеличение объема тренировочной нагрузки идет 

преимущественно путем использования упражнений с умеренной 

интенсивностью или построенных на основе игрового метода. 

Тренировочные занятия проводятся на фоне полного восстановления и 

сочетаются с активным отдыхом (купанием, играми, прогулками и т.п.). Эти 

факторы создают благоприятный эмоциональный фон, что значительно 

облегчает адаптацию детского организма к подобному увеличению нагрузок.  

Соревновательная деятельность на базовом уровне сложности 1-3 года 

носит вспомогательный характер. Она представлена главным образом в виде 

подготовительных и контрольных соревнований, большинство которых 

организовано в спортивной школе. Существенное внимание уделяется 

соревнованиям технической направленности, в которых предметом 

соревновательной деятельность юных ватерполистов является правильность 

выполнения тех или иных элементов базовой техники. Важным компонентом 

подготовки на данном уровне является формирование мотивации учащихся к 

продолжительному и систематическому тренировочному процессу, 

нацеленному на достижение спортивных результатов в водном поло. 

Общий объем учебных часов в годичном цикле подготовки на базовом 

уровне 1-3 года обучения постепенно возрастает.  

                     

Базовый уровень сложности 4-6 года обучения. 
        Базовый уровень сложности 4-6 года обучения является естественным 

логическим продолжением предыдущего уровня и направлен на создание 

специализированной базы подготовленности ватерполиста. Важной задачей 

уровня является формирование устойчивой мотивации к достижению 

высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом уровне сложности 
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требует значительного увеличения затрат времени, подчинения режима 

жизни человека достижению спортивных целей.  

Одной из основных методических особенностей этого уровня сложности 

является неуклонное повышение объема специализированных средств 

подготовки, как в абсолютном, так и в относительном соотношении со 

средствами ОФП.  

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно 

возрастает внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке. Наряду с 

общими задачами силовой подготовки по укреплению всего двигательного 

аппарата более значительное место отводится силовым упражнениям, 

позволяющим оказывать специализированные воздействия на группы мышц, 

обеспечивающие проявление силовых возможностей в избранном виде 

спорта. Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться специальные 

тренажерные средства, обеспечивающие специализированное совершенство-

вание двигательных качеств.  

К началу базового уровня сложности 4-6 года обучения основы техники 

водного поло должны быть уже освоены, поэтому перед спортсменом 

ставится задача прочного закрепления базовых элементов техники. 

Двигательные действия, сформированные на предшествующем этапе, 

доводятся до стадии прочно закрепленных навыков. Решаются задачи по 

совершенствованию спортивной техники, отдельных деталей двигательных 

действий, коррекции техники в связи с ростом физической подготовленности 

ватерполиста. Значительная роль в совершенствовании спортивной техники 

начинает отводиться соревновательному методу. Вместе с задачами 

технической подготовки ватерполиста активно расширяет свой арсенал 

тактических элементов и совершенствует их в условиях соревновательной 

деятельности.  

Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать 

выраженные черты подготовительного, соревновательного и переходного 

периодов. Подготовительный период включает обще подготовительную и 

специально-подготовительную фазы. Соревновательный период имеет 

относительно более короткую продолжительность, чем на последующих 

этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами.  

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, 

что ватерполист, завершая подготовку на базовом уровне сложности 4-6 года, 

должен выполнить норму 1 юношеского  разряда ЕВСК.  

 

                      Углубленный уровень сложности 1-2 года обучения.  
        Углубленный уровень сложности 1-2 года обучения является 

естественным логическим продолжением предыдущего уровня и направлен 

на создание специализированной базы подготовленности ватерполиста. 

Важной задачей уровня является формирование устойчивой мотивации к 

достижению высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом уровне 
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сложности требует значительного увеличения затрат времени, подчинения 

режима жизни человека достижению спортивных целей.  

Одной из основных методических особенностей этого уровня сложности 

является неуклонное повышение объема специализированных средств 

подготовки, как в абсолютном, так и в относительном соотношении со 

средствами ОФП.  

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно 

возрастает внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке. Наряду с 

общими задачами силовой подготовки по укреплению всего двигательного 

аппарата более значительное место отводится силовым упражнениям, 

позволяющим оказывать специализированные воздействия на группы мышц, 

обеспечивающие проявление силовых возможностей в избранном виде 

спорта. Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться специальные 

тренажерные средства, обеспечивающие специализированное совершенство-

вание двигательных качеств.  

К началу углубленного уровня сложности 1-2 года обучения основы 

техники водного поло должны быть уже освоены, поэтому перед 

спортсменом ставится задача прочного закрепления базовых элементов 

техники. Двигательные действия, сформированные на предшествующем 

этапе, доводятся до стадии прочно закрепленных навыков. Решаются задачи 

по совершенствованию спортивной техники, отдельных деталей 

двигательных действий, коррекции техники в связи с ростом физической 

подготовленности ватерполиста. Значительная роль в совершенствовании 

спортивной техники начинает отводиться соревновательному методу. Вместе 

с задачами технической подготовки теннисиста активно расширяет свой 

арсенал тактических элементов и совершенствует их в условиях 

соревновательной деятельности.  

Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать 

выраженные черты подготовительного, соревновательного и переходного 

периодов. Подготовительный период включает обще подготовительную и 

специально-подготовительную фазы. Соревновательный период имеет 

относительно более короткую продолжительность, чем на последующих 

этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами.  

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, 

что ватерполист, завершая подготовку на углубленном уровне сложности 1-2 

года, должен выполнить норму III спортивного  разряда ЕВСК.  

 

3.3. Методы выявления и отбора одаренных детей 

       Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития 

физических качеств, координационных способностей и спортивно-

технического мастерства юных спортсменов. Педагогические контрольные 

испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических 

качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или 
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ином виде спорта. Среди физических качеств и способностей, определяющих 

достижение высоких спортивных результатов, существуют так называемые 

консервативные, генетически обусловленные качества и способности, 

которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в 

процессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное 

прогностическое значение при отборе детей и подростков в учебно-

тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести 

быстроту, относительную силу, некоторые антропометрические показатели 

(строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению 

кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем 

организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. В 

системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким 

расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать 

занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его 

способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного 

творчества, умению управлять своими движениями. 

      Потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от 

исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих 

качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста 

свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к обучению в 

том или ином виде деятельности. 

       На основе медико-биологических методов выявляются 

морфофункциональные особенности, уровень физического развития, 

состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его 

здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, 

насколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные группы 

спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен для 

выдающихся представителей данного вида спорта. В спортивной практике 

выработались определенные представления о морфо типах спортсменов 

(рост, масса тела, тип телосложения и т.п.). Например, в баскетболе, 

легкоатлетическом беге рост не имеет существенного значения и т.п. 

Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, 

физическому развитию, физической подготовленности занимающихся. В 

процессе медико-биологических исследований особое внимание обращается 

на продолжительность и качество восстановительных процессов в организме 

детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное 

обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в 

каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и 

подростки. 

      С помощью психологических методов определяются особенности 

психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и 

коллективных задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается 

психологическая совместимость спортсменов при решении задач, 

поставленных перед спортивной командой. Психологические обследования 
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позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в 

спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное 

трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль 

психологических обследований за спортсменами возрастает на третьем и 

четвертом уровнях отбора. Сила, подвижность и уравновешенность нервных 

процессов являются в значительной мере природными свойствами 

центральной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются 

совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание 

обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, 

решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на 

проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное 

выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность 

максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается 

также спортивное трудолюбие. Социологические методы позволяют 

получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно-

следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям 

спортом и высоким спортивным достижениям. 

      Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к 

занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы 

формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и 

агитационной работы среди детей школьного возраста. Отбор и ориентация 

тесно связаны со структурой многолетнего процесса спортивной подготовки 

спортсмена в современной организационной форме спортивных учреждений. 

В соответствии с этим и устанавливается основная задача отбора на каждом 

из его уровней сложности. 

 

3.4. Требования техники безопасности 

и предупреждение травматизма 
        В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта водное 

поло осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности 

в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, 

которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет 

ознакомления (информирования) спортсменов с техникой безопасности на 

тренировочных занятиях по избранному виду спорта ведется в журнале учета 

работы учебной группы. Травмы в водном поло могут возникать при 

различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, 

возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие 

трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. 

Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер 

травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер 

безопасности, направленных на их устранение.  

      Внешние факторы спортивного травматизма:  

- неправильная общая организация тренировочного процесса;  
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- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении УТЗ;  

- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во 

время проведения тренировочного процесса;  

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и 

экипировки спортсменов;  

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, 

неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий;  

- проведение занятий без тренера-преподавателя;  

- неправильная организация направления движения спортсменов в 

процессе выполнения тренировочных упражнений;  

       К неправильной организации тренировочных занятий относится: 

проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим 

установленные нормы. 

       При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-

преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения 

занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них 

коррекцию.  

      Внутренние факторы спортивного травматизма:  

- наличие врожденных и хронических заболеваний;  

- состояние утомления и переутомления, изменение функционального 

состояния организма спортсмена.  

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и 

снижения травматизма, обязательные к выполнению.  

1. Тренировочные занятия разрешается проводить: 

- при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к 

тренировочному процессу по водному поло. 

- при соответствии спортивной экипировки предусмотренной 

правилами соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике 

тренировки;  

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса 

санитарным нормам;  

- при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному 

процессу;  

- все тренировочные занятия должны проводиться только под 

руководством тренера-преподавателя и согласно утвержденному 

расписанию.  

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения 

всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих 

профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения 

мероприятий.  

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях  

При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру-преподавателю.  
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При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям 

пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение.  

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих 

безопасности спортсменам, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно 

эвакуирует спортсменов из опасной зоны.  

5. Требования безопасности по окончании занятий  

Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести спортсменов из 

зала (тренер-преподаватель выходит последним). Принять душ или 

тщательно вымыть руки и лицо с мылом. Обязательно переодеться в чистую, 

сухую одежду. 

                                     Антидопинговые мероприятия 

             В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в училище олимпийского резерва разработан план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение таких задач: 

 Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

 Опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте  и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс. 

 Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

 Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов. 

 Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц. 

  Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств. 

 Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
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отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке 

для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

        

Таблица 13. 

№ п/п Содержание мероприятия Форма 

проведения 

Сроки реализации 

мероприятий 

1.  Информирование 

спортсменов о 

запрещѐнных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

2.  Ознакомление с порядком 

проведения допинг-

контроля и 

антидопинговыми 

правилами 

3.  Ознакомление с правами и 

обязанностями  спортсмена 

4.  Повышение 

осведомлѐнности 

спортсменов об опасности 

допинга для здоровья 

5.  Контроль  знаний 

антидопинговых  правил 

Опросы  

и тестирование 

6.  Участие в образовательных 

семинарах 

Семинары  

7.  Формирование 

критического отношения к 

допингу 

Тренинговые 

программы 

               

 

4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ 

РАБОТЫ 

Главной целью воспитательной работы является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для 

самореализации личности. Напряженная учебно-тренировочная и 

соревновательная деятельность, связанная с занятием по водному поло, 

предоставляет значительные возможности для осуществления 

воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с 

практической и теоретической подготовкой ватерполиста.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы 

следует выделить:  

- государственно-патриотическое воспитание;  

- нравственное воспитание;  

- спортивно-этическое и правовое воспитание.  
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Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, 

ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государствен-

ности России и ее демократическим основам. Цель государственно-

патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина 

Российской Федерации.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих 

оснований личности, как уважение к государственной символике Российской 

Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, 

достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания 

создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и, 

прежде всего, уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В 

процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к 

отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям 

российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к 

их активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни 

общества.  

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование 

твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в 

этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. 

Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют 

усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся 

предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и привычек 

поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 

задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива спортивной 

школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и 

правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-

этическое воспитание в занятиях с учащимися осуществляется 

непосредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена 

ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 

избранного вида спортивной деятельности (водное поло), так и спортивного 

движения в целом. Существенную роль в формировании спортивно-

этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и 

Международная хартия физического воспитания и спорта. Приверженность 

нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной 

борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-

этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-

правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание 
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неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных 

отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является 

основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по 

команде независимо от их национальности и вероисповедания.  

Воспитательная работа в условиях детско-юношеских спортивных школ, 

основывается на творческом использовании общих принципов воспитания:  

- гуманистический характер воспитания;  

- воспитание в процессе спортивной деятельности;  

- индивидуальный подход;  

- воспитание в коллективе и через коллектив; сочетание 

требовательности с уважением личности юных спортсменов;  

- комплексный подход к воспитанию;  

- единство обучения и воспитания.  

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-

преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе 

тренировочных занятий, и при совместном с учениками проведении досуга, и 

на соревнованиях - это все есть воспитательная работа.  

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит 

от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе 

многолетней подготовки ватерполистов. При этом необходимо учитывать, 

что воспитательная работа всегда носит конкретный характер 

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих 

педагогических положениях и в то же время отражают специфику 

воспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся на следующие 

группы:  

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);  

- формирование общественного поведения;  

- использование положительного примера;  

- стимулирование положительных действий (поощрение);  

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).  

Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в 

неумении тренера-преподавателя выстроить методику передачи знаний по 

вопросам морали и права, обеспечить связь знаний с личным нравственным 

опытом спортсмена. Формирование нравственного сознания по 

преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. 

Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают 

сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа 

жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что 

наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий 

заложены в самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена.  

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, 

которые формируются прежде всего на основе потребности поступать при 

любых обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек 
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многообразен. Их разделяют на индивидуальные (например, привычка 

ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и 

социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.).  

Формирование нравственных привычек требует ежедневного 

упражнения в их применении. Необходима опора на положительный пример. 

Юный ватерполист должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка 

реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру-

преподавателю следует соблюдать ко всем учащимся единые требования в 

различных условиях спортивной деятельности.  

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных 

понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные 

убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна 

оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением 

спортсмена.  

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто 

связан с необходимостью использования методов педагогической коррекции 

(поощрения и наказания). Основное педагогическое значение этих методов 

заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный 

поступок (поощрение), в другом – тормозят негативные поступки, вызывая 

чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта 

пребывания в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за 

конечный результат, к которому стремится учащийся на тренировочных 

занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые были 

проявлены на пути к достижению этого результата.  

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-

преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную 

реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения 

коррекции поведения. Реакция поддерживающая или отвергающая либо 

усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на нет. Единство 

авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное условие 

эффективности применения методов педагогической коррекции поведения. 

Только при этом условии они будут побуждать к нравственным поступкам, 

способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного 

коллектива.  

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – 

сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих 

недостатков. Тренер-преподаватель должен помочь учащемуся разобраться в 

себе, тактично указать на те особенности его личности, которые могут 

воспрепятствовать достижению успехов в водном поло и вообще жизни, и 

побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на 

самостоятельную работу над собой.  

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в 

сознании юных ватерполистов с решением конкретных сегодняшних задач - 
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овладеть каким-то техническим элементом, выполнить конкретное 

тренировочное задание.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-

преподавателя координируется с самовоспитанием спортсменов, которое 

стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, 

школы и спортивного коллектива должны быть оптимально 

скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. 

Здесь важна особая согласованность тренеров-преподавателей и спортсменов 

в определении задач, содержания, средств и методов спортивной 

деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни спортсменов 

и отношения к нему.  

Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная 

оторванность юного ватерполиста от родителей и привычной домашней 

обстановки. Поэтому важнейшим условием эффективной воспитательной 

работы является наличие доверительного контакта спортсмена со своим 

тренером-преподавателем. В процессе спортивной подготовки, длительного 

пребывания в спортивном лагере или на учебно-тренировочных сборах 

необходимо создавать оптимальные условия для расширения кругозора, 

повышения общей культуры и воспитанности, самообразования и 

самовоспитания.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 

только руководством поведения спортсменов во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно 

сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.  

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое 

влияние на спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, 

увлеченного спортом, тренер-преподаватель становится тем эталоном, по 

которому он учится жить, мерками которого измеряются все достоинства и 

недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить привычные 

нормы, установленные правила – и многое может быть потеряно.  

Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение 

тренером-преподавателем внутреннего мира учащегося, наиболее типичных 

свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, 

учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание учащегося 

может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней 

стороной поступков их побудительные причины. Формирование личности 

юного спортсмена определяется многочисленными социальными факторами. 

Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом 

особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения.  

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на 

формирование отношения детей к занятиям по водному поло. Наилучшие 

условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где 
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родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо 

понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как 

личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру-

преподавателю, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение 

требований тренера-преподавателя к условиям жизни юного спортсмена в 

семье.  

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны 

к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с 

детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой 

успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в 

решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С 

какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из 

интересов детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в 

решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому 

тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с 

родителями.  

Ведущее значение в воспитательной работе с юными ватерполистами 

должно уделяться формированию таких значимых для спортивной 

деятельности нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, 

дисциплинированность.  

Воспитание волевых качеств ватерполиста - одна из важнейших задач 

деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в 

процессе сознательного преодоления трудностей объективного и 

субъективного характера. Основные формы проявления этого качества - 

мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной 

цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-

тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и 

выступления в различных соревнованиях, в различных условиях - наиболее 

эффективные средства воспитания волевых качеств у теннисистов.  

В процессе многолетней подготовки ватерполиста вполне возможны 

проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее 

средство преодоления отдельных моментов слабоволия - привлечение юного 

спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных 

для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное 

состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и 

психического состояния ватерполиста. В подобных ситуациях более 

положительный педагогический эффект может иметь дружеское участие и 

одобрение тренера-преподавателя, чем наказание.  

Практика учебно-тренировочной деятельности в условиях спортивной 

школы создает широкие возможности для воспитания нравственного 

отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает 

формирование способности юного спортсмена к преодолению 

специфических трудностей, что достигается, прежде всего, посредством 
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систематического выполнения учебно-тренировочных заданий со 

значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием 

нравственного отношения к труду следует считать потребность к 

систематической учебно-тренировочной деятельности. В условиях 

современного спорта значительные нагрузки выполняются спортсменом не 

только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что 

становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения 

цели спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать 

юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит главным образом 

от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с учащимися 

необходимо придерживаться строгой последовательности и постепенности в 

повышении требований.  

В целях повышения эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовывать учебно-тренировочный процесс, чтобы 

перед юными ватерполистами постоянно ставились реальные задачи 

физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, 

средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту 

юных спортсменов и этапу многолетней подготовки. Отрицательно 

сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная 

вариативность средств и методов педагогического воздействия.  

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 

должно быть доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 

занимающегося.  

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и 

наказание. Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его 

действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, 

благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение 

должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 

соответствовать действительным заслугам спортсмена. Наказание 

спортсмена может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке 

поступков и действий спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, 

устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание 

юного спортсмена должны основываться не на случайных фактах, а с учетом 

всего комплекса поступков.  

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен 

развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отно-

шении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена 

к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между 

спортивными соперниками.  
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Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность 

взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем 

большие возможности для формирования необходимых качеств личности 

спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, в условиях 

соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, 

уважения к сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих 

от спортсменов совместных усилий для эффективного решения 

поставленных тренером- преподавателем задач. 

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной 

работы:  

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы;  

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным 

основам, программе и закономерностям воспитательного процесса;  

- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания;  

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.  

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

опрос тренеров-преподавателей, врачей, спортсменов, родителей 

спортсменов, анализ практических дел и поступков спортсменов, их 

тренеров-преподавателей, всего коллектива, оценка состояния дисциплины и 

др. 

 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  
 

5.1. Система контроля. 

          Контроль – необходимое условие управления процессом подготовки  

спортсмена. Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки 

различных сторон подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. В соответствии с задачами этапного, текущего 

и оперативного контроля определяется состав средств и методов контроля. 

       Различают три вида контроля: врачебный, педагогический контроль и 

самоконтроль.   

       Врачебный контроль проводятся не реже 1 раза в год и является 

обязательным условием занятий спортом. 

        В задачи врачебного контроля входят: 

- определение уровня физического развития, состояния здоровья                     

и функционального состояния спортсменов с целью допуска                            

к систематическим занятиям спортом; 

- систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии 

спортсменов, состоянии их здоровья и функциональными изменениями, 

происходящими под влиянием физических упражнений для обеспечения их 

оздоровительного значения; 
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- выявление, лечение и профилактика предпаталогических состояний             

и патологических изменений, возникающих при не рациональном 

использовании физических упражнений. 

        Врачебный контроль в зависимости от частных задач может включать в 

себя следующие мероприятия: 

-углубленный медицинский осмотр (УМО), проводится с целью допуска 

спортсмена к тренировочному и соревновательному процессу по избранному 

виду спорта. 

-углубленное комплексное биохимическое обследование (УКО), проводится 

с целью оценки возможностей различных функциональных систем, 

отдельных органов и механизмов несущих основную нагрузку в 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

          При оценке состояния здоровья спортсменов выделяют: 

-здоровых спортсменов; 

-практически здоровых (с отклонениями в состоянии здоровья или с 

компенсированными хроническими заболеваниями вне фазы обострения, 

которые не ограничивают выполнение тренировочной работы); 

-спортсменов с заболеваниями, требующими лечения и ограничивающими 

тренировочный процесс; 

-спортсменов с заболеваниями, требующими стационарного лечения с 

обязательным отстранением на разные сроки от тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

          Состояние здоровья оценивается врачами-специалистами на основе 

результатов углубленного медицинского обследования. Состояние здоровья 

и избирательного функционального состояния рассматриваются как 

взаимосвязанные, взаимообусловленные процессы. Оценка состояния 

здоровья спортсмена проводится с обязательным использованием 

тестирующих нагрузок. 

   Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности и включает следующие виды: 

Таблица14.     

Показатели и методы педагогического контроля 

 
№ 

п/

п 

Виды 

педагогического 

контроля 

Сроки   

(в соответствии с 

индивидуальным 

планом 

спортивной 

подготовки) 

Показатели оценки Методы  

педагогического 

контроля 

1 Контроль над 

тренировочными 

и 

соревновательным

и нагрузками 

оперативный, 

текущий, 

этапный 

специализированная 

нагрузка; 

координационная 

сложность нагрузки; 

направленность 

нагрузки; 

величина нагрузки; 

сбор мнений 

спортсменов и 

тренеров; 

анализ рабочей 

документации 

тренировочного 

процесса; 
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  2 Контроль над 

физической 

подготовленность

ю 

этапный уровень развития 

физических 

способностей  

педагогические 

наблюдения во 

время тренировки 

и соревнований; 

определение и 

регистрация 

показателей 

тренировочной 

деятельности; 

тестирование  

различных сторон 

подготовленности 

спортсменов и др. 

  3 Контроль над 

технической 

подготовленность

ю 

текущий, 

этапный 

объѐм техники; 

разносторонность 

техники; 

эффективность 

техники; 

освоенность  

 

         Эффективность управления процессом подготовки спортсмена во 

многом обусловлена использованием адекватных средств и методов 

педагогического контроля. Целью педагогического контроля является 

получение объективной информации о состоянии спортсмена, необходимой 

для принятия управленческого решения. 

         Объектами контроля в спорте являются: 

-контроль соревновательной деятельности; 

-контроль тренировочной деятельности; 

-контроль уровня подготовленности спортсмена. 

        В практике спорта, достаточно широко применяется комплексный 

контроль, под которым следует понимать контроль, в ходе которого 

сопоставляются и анализируются значения показателей всех трех 

вышеназванных направлений и устанавливается связь между параметрами 

тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена и показателями 

его физического состояния, зарегистрированными в стандартных условиях. 

Практические процедуры контроля (тестирования) могут осуществляться 

специалистами различного профиля. Однако   окончательное решение, 

определяющее структуру и содержание последующей подготовки, всегда 

остается за тренером. 

        Контроль соревновательной деятельности - является неотъемлемым 

условием эффективного управления процессом подготовки спортсмена. 

Соревновательная деятельность - интегральная характеристика 

подготовленности, результат функционирования всей системы спортивной 

подготовки. Спортивный результат дает необходимую информацию для 

уточнения задач подготовки на ее определенных этапах, выбора состава 

средств и методов тренировочного воздействия. Однако спортивный 

результат - сложное многокомпонентное явление, поэтому контроль, 

построенный только на анализе динамики результатов, позволяет получить 

лишь обобщенное представление об эффективности процесса подготовки. 

Следовательно, наряду с анализом спортивных результатов целесообразно 

использовать контроль за отдельными, наиболее информативными 
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компонентами соревновательной деятельности.    Необходимым условием 

контроля является наличие модели соревновательной деятельности. 

        Контроль соревновательной деятельности спортсмена осуществляется 

по следующим основным направлениям: 

-контроль за структурой и характером технико-тактических действий   в 

условиях соревнований; 

-контроль за параметрами (объем, интенсивность, характер распределения в 

циклах подготовки) соревновательных нагрузок. 

        Основная составляющая педагогического контроля тренировочной 

деятельности - контроль параметров тренировочных нагрузок, состав 

тренировочных средств и методов подготовки. Параметры нагрузок должны 

соответствовать основным разделам тренировочного процесса: физической, 

технической, тактической и психической подготовке. Поскольку на каждом 

структурном уровне спортивной подготовки тренировочные воздействия 

направлены на достижение специфических целей, решение специфических 

задач, то и контроль тренировочных воздействий должен быть неразрывно 

связан с этими структурными уровнями. Следует различать контроль 

нагрузок в структуре отдельного тренировочного занятия, микроцикла, 

мезоцикла, макроцикла, структуре годичного цикла подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта плавание; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Самоконтроль при выполнении физических нагрузок. 

        Каждый спортсмен должен научиться проводить самостоятельные 

наблюдения за изменением в состоянии своего здоровья, физического 

развития, функциональной готовности своего организма к занятиям 

физическими упражнениями. Результаты самоконтроля оказывают большую 

помощь тренеру-преподавателю, который в зависимости от характера 

возникающих изменений может регулировать тренировочные нагрузки. Ведь 

оптимальная дозированная мышечная нагрузка повышает общий 
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эмоциональный тонус, создавая устойчивое бодрое настроение, которое 

служит наиболее благоприятным фоном для умственной деятельности и 

важным профилактическим средством против переутомления, а так же 

повышению работоспособности.  

          К показателям самоконтроля можно отнести субъективные и 

объективные  признаки. К субъективным признакам  относятся – 

самочувствие (определяется по ощущениям своего состояния исходя из 

пятибалльной системы: 5 – отличное, 4 – хорошее, 3 – удовлетворительное, 2 

– плохое, 1 – очень плохое), настроение, неприятные ощущения, аппетит, 

желание тренироваться. К объективным признакам можно отнести -  ЧСС 

(частоту сердечных сокращений измеряют лежа в постели, желательно в одно 

и тоже время; до тренировочного занятия, во время и после него). Массу тела 

(вес) измеряется перед началом тренировочного занятия и после его. Одежда 

и обувь должны быть одними и теми же.  Функцию желудочно-кишечного 

тракта, потоотделение, силу мышц, ЖЕЛ (жизненную емкость легких), 

результаты физической подготовки. Некоторые показатели можно измерять 

утром после сна, другие до тренировочного занятия и после него, а так же 

вечером.  

        После тренировочных занятий происходит снижение массы тела, не 

более чем на 2 – 3% от исходного; увеличение частоты сердцебиений на 20 – 

30% с последующим снижением; снижение силы кисти с последующим ее 

повышения к вечеру; ЖЕЛ обычно снижается, но к вечеру восстанавливается 

до исходного уровня. Скорость восстановления всех показателей не 

одинаковая. Но если на следующий день после тренировки ЧСС не достигает 

исходного уровня, отмечается снижение массы тела, появляется вялость, 

сонливость, снижение аппетита, то это значит, что восстановительный 

процесс замедлен. Значит,  физическая нагрузка была для организма велика и 

к последующей тренировке организм не готов. 

        Все данные самоконтроля необходимо записывать в специальную 

тетрадь (дневник). В дневнике отмечают содержание занятия, ее дозировку, 

результаты работы над овладением техникой и ее совершенствованием, 

удачные движения их характер связанные с эти ощущением, так же 

указывают недочеты, ошибки. А так же в дневнике записывается 

продолжительность и качество сна, аппетит, появление во время занятий 

болей в мышцах, в области сердца, головных болей, головокружения. Этот 

дневник спортсмены должны показывать преподавателю (тренеру) для 

корректировки объема и интенсивности физических упражнений, а причину 

отклонения в состоянии здоровья должен установить врач. 

         Самый доступный способ контроля за физиологическими сдвигами в 

организме при выполнении физической нагрузки является ЧСС. Сопоставляя 

характер нагрузки с изменением частоты пульса, определяют реакцию 

организма в любой момент занятия. Если использовать методику 

графической регистрации, то можно получить запись физиологической 

кривой всего занятия. 
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          Накопленный педагогический опыт позволяет выделить следующие 

уровни интенсивности выполнения физических упражнений: 

Таблица15.  

Интенсивность выполнения физических упражнений 

 

Интенсивность Уд/мин 

Малая 100 – 120 

Умеренная 120 – 140 

Средняя 140 – 160 

Большая 160 – 180 

Максимальная 180 - 200 

Предельная свыше 200 

 

       Измерение пульса производится следующим образом, положить пальцы 

правой руки либо на левую сторону груди в области «верхушечного толчка», 

либо на шеи под нижнюю челюсть, или на висок, можно на левое запястье у 

основания большого пальца. Подсчитывают число пульсаций за 10 сек и 

умножают на шесть, можно за 30 сек и умножить на два.  

        Система контроля последовательно охватывает весь период обучения в 

МАУ ДО ДЮСШ «Юность» МО Красноармейский район и кроме медико-

педагогического контроля, который представляет собой текущий контроль,  

Программой предусматриваются такие виды контроля, как:  промежуточная 

и итоговая аттестация обучающихся. 

        Текущий контроль 

        Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения 

показателей тренировочной и соревновательной деятельности; определения 

исходного уровня состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, функциональных возможностей обучающихся. 

        Основными задачами проведения текущего контроля являются:  

- осуществление контроля за состоянием здоровья, привитие гигиенических 

навыков и привычек неукоснительно выполнять рекомендации врача,  

- определение уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности обучающихся,  

- осуществление контроля определяющего эффективность подготовки 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. 

          Текущий контроль успеваемости осуществляется: 

- во время проведения учебно-тренировочных занятий тренерами-

преподавателями; 

- с целью административного контроля – методистом, заместителем 

директора по УВР. 

          В качестве результатов текущего контроля анализирующие показатели: 

- уровень посещаемости учебно-тренировочных занятий; 

- соответствие практических и теоретических занятий, соревновательных 

дней учебному плану; 
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- уровень освоения материала образовательной программы, выраженный в 

выполняемых объѐмах учебно-тренировочной работы в период обучения. 

       Контроль освоения обучающимися материала образовательных программ 

осуществляется систематически тренерами-преподавателями. Текущий 

контроль проводится качественно без установления оценок.  

       Основными формами текущего контроля успеваемости являются: 

- контрольные тренировки, 

- соревнования, 

- контрольные тесты по ОФП и СФП, 

- теоретическое тестирование. 

         Промежуточная аттестация 

         Промежуточная аттестация проводится с целью определения текущего 

уровня освоения обучающимися Программы после каждого года (этапа) 

обучения для перевода обучающихся на следующий год обучения.              

         Основными задачами промежуточной аттестации являются: 

- осуществление контроля выполнения в полном объеме Программ по видам 

спорта на этапах; 

- определение уровня подготовленности обучающихся по каждой 

предметной области Программы (теория, общая подготовка, специальная 

подготовка, технико-тактическая подготовка, судейская практика); 

- выполнение норм, требований и условий ЕВСК для присвоения и (или) 

подтверждения спортивных разрядов; 

- комплектование сборных команд учреждения, района по видам спорта; 

- комплектование учебных групп в соответствии с уровнем подготовленности 

обучающихся. 

           В учреждении устанавливается следующие формы промежуточной 

аттестации: 

- контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП; 

- зачет по теории; 

           Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого года 

(периода) обучения. Обучающиеся, не сдавшие контрольно-переводные 

нормативы и не зачисленные в группы на следующий год обучения, 

решением педагогического совета могут быть оставлены на второй год 

обучения. При решении вопроса о досрочном зачислении обучающихся на 

другой год (период) обучения, обучающиеся должны выполнить требования 

к результатам освоения Программ соответствующего году (периода) 

обучения. 

        Итоговая аттестация 

        К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, освоившие 

программу в полном объеме в соответствии с учебным планом. Формами 

итоговой аттестации могут быть: сдача контрольных нормативов по 

основным предметным областям; тестирование (сдачи контрольных 

нормативов по ОФП и СФП); мониторинг показателей физической и 

специальной подготовки обучающихся. По предметной области 
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«теоретические основы физической культуры и спорта» итоговая аттестация 

проводится в форме собеседования или тестирования. Средства итоговой 

аттестации: контрольно-тестовые упражнения.  

         Программой предусмотрено, что промежуточная аттестация проводится 

ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с уровнем 

подготовки, итоговая — после освоения программы.  

          Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного 

года, для приема контрольных нормативов создается аттестационная 

комиссия из представителей администрации, методиста  и старшего тренера-

преподавателя отделения, утверждается план проведения промежуточной 

аттестации. 

           Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-

переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время 

учебно-тренировочного занятия в соответствии с планом проведения 

аттестации.  

          Обучающиеся, успешно выполнившие  все требования, переводятся на 

следующий год обучения или зачисляется на следующий уровень 

подготовки. 

            Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на 

следующий год обучения не переводятся, продолжают повторное обучение в 

группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном невыполнении 

норм, такие обучающиеся переводятся в группу ознакомительного уровня 

обучения. 

 

Порядок и требования к зачислению по уровням подготовки 

и перевод в группы по годам обучения. 

         В основу комплектования групп  положена обоснованная система 

многолетней спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с 

возрастом, стажем занятий, уровнем физической подготовленности при 

условии выполнения контрольно-переводных нормативов. 

          На базовый уровень подготовки зачисляются обучающиеся 

общеобразовательных школ по заявлению родителей, достигшие 7-8 летнего 

возраста, желающие заниматься  плаванием,   имеющие письменное 

разрешение врачебной  комиссии. Зачисление  на базовый уровень  в группы 1 

года обучения осуществляется по результатам индивидуального отбора. 

Индивидуальный отбор осуществляется с целью выявления лиц, обладающих 

способностями, необходимыми для освоения данной предпрофессиональной 

программы. 

         На углубленном  уровне подготовки  формируются группы 

обучающихся прошедших обучение на базовом  уровне подготовки  и  

выполнившие требования контрольно-переводных нормативов. 
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5.2. Зачѐтные требования к уровню ОФП и СФП. 

          Для определения уровня  физического развития, зачисления  и перевода 

обучающихся на год обучения существует система нормативов, которая 

последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе 

(контрольные нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы по годам 

обучения определены в таблицах 16- 21). 

                                                         

Таблица 16. 

Контрольные нормативы зачисления (перевода) по годам обучения 

для групп базового уровня  сложности 1-3 года обучения (мальчики). 

 

Контрольные 

упражнения 

1-й 2-й 3-й 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м, (сек) 5,7 5,9 6,4 5,5 5,7 6,3 5,3 5,6 6,2 

Прыжок в длину с 

места, (см) 

 

110 

 

105 

 

100 

 

120 

 

115 

 

110 

 

130 

 

125 

 

120 

Челночный бег 

3х5м, (сек) 

 

5,7 

 

6,1 

 

7,0 

 

5,6 

 

6,0 

 

6,9 

 

5,5 

 

6,0 

 

6,8 

Метание 

теннисного мяча 

(метры) 

 

12 

 

10 

 

8 

 

14 

 

12 

 

10 

 

16 

 

14 

 

12 

50 м. в/ст. 

-полевые игроки 

(мин) 

50 м. брасс. 

-вратари (мин) 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

1.00 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

3.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

 

3.00 

 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

Специальный тест 

(мин): 

-полевые игроки 

 

-вратари 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

1.00 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

3.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

 

3,00 

 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

Бросок мяча на 

дальность в воде 

(метры) 

 

4 

 

3 

 

2 

 

5 

 

4 

 

 

3 

 

 

6 

 

5 

 

4 
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                                                    Таблица 17. 

Контрольные нормативы зачисления (перевода) по годам обучения 

для групп базового уровня  сложности 1-3 года обучения  (девочки). 

 

Контрольные 

упражнения 

1-й 2-й 3-й 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м, (сек) 5,9 6,3 6,8 5,7 6,1 6,6 5,6 5,9 6,4 

Прыжок в длину с 

места, (см) 

 

110 

 

105 

 

100 

 

120 

 

115 

 

110 

 

130 

 

125 

 

120 

Челночный бег 

3х5м, (сек) 

 

6,0 

 

6,4 

 

7,3 

 

5,9 

 

6,3 

 

7,2 

 

5,8 

 

6,3 

 

7,1 

Метание 

теннисного мяча 

(метры) 

 

10 

 

9 

 

8 

 

12 

 

11 

 

10 

 

14 

 

13 

 

12 

50 м. в/ст.-полевые 

игроки (мин) 

50 м. брасс.-

вратари (мин) 

 

2.30 

 

3.00 

 

3.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

3.30 

 

4.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

 

3.30 

 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

Спец. тест (мин): 

-полевые игроки 

 

 

-вратари 

 

2.30 

 

3.00 

 

3.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

1.30 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

3.30 

 

4.00 

 

2.30 

 

3.00 

 

 

3.30 

 

 

2.00 

 

2.30 

 

3.00 

Бросок мяча на 

дальность в воде 

(метры) 

 

3 

 

2 

 

1 

 

4 

 

3 

 

 

2 

 

 

5 

 

4 

 

3 
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Таблица 18.                                                          

Контрольные нормативы зачисления (перевода) по годам обучения 

для групп базового уровня  сложности 4-6 года обучения (мальчики). 

 

Контрольные 

упражнения 

4-й 5-й 6-й 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м, (сек) 5,2 5,4 6,0 5,1 5,3 5,9 5,0 5,2 5,8 

Прыжок в длину с 

места, (см) 

 

140 

 

135 

 

130 

 

145 

 

140 

 

135 

 

150 

 

145 

 

140 

Челночный бег 

3х5м, (сек) 

 

5,4 

 

5,9 

 

6,6 

 

5,3 

 

5,8 

 

6,5 

 

5,1 

 

5,6 

 

6,3 

Метание 

теннисного мяча 

(метры) 

 

18 

 

16 

 

14 

 

20 

 

18 

 

16 

 

22 

 

20 

 

18 

50м.в/ст.-полевые 

игроки(сек) 

50м. брасс.-

вратари(сек) 

 

38,0 

 

40,0 

 

42,0 

 

36,0 

 

38,0 

 

40,0 

 

34,0 

 

36,0 

 

38,0 

 

52,0 

 

55,0 

 

58,0 

 

48,0 

 

52,0 

 

54,0 

 

46,0 

 

50,0 

 

52,0 

Спец. тест (сек): 

-полевые игроки 

 

 

-вратари 

 

48,0 

 

50,0 

 

52,0 

 

46,0 

 

48,0 

 

50,0 

 

44,0 

 

46,0 

 

48,0 

50,0 52,0 54,0 48,0 50,0 52,0 46,0 48,0 50,0 

Бросок мяча на 

дальность в воде 

(метры) 

 

10 

 

8 

 

6 

 

12 

 

10 

 

8 

 

14 

 

12 

 

10 
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Таблица 19. 

Контрольные нормативы зачисления (перевода) по годам обучения 

для групп базового уровня  сложности 4-6 года обучения (девушки). 

 

Контрольные 

упражнения 

4-й 5-й 6-й 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

 Бег 30 м, (сек) 5,6 6,0 6,3 5,5 5,9 6,1 5,3 5,5 6,0 

Прыжок в длину с 

места, (см) 

 

140 

 

135 

 

130 

 

145 

 

140 

 

135 

 

150 

 

145 

 

140 

Челночный бег 

3х5м, (сек) 

 

5,7 

 

6,2 

 

6,9 

 

5,6 

 

6,1 

 

6,8 

 

5,5 

 

6,0 

 

6,7 

Метание 

теннисного мяча 

(метры) 

 

16 

 

14 

 

12 

 

18 

 

16 

 

14 

 

20 

 

18 

 

16 

50м. в/ст.-полевые 

игроки(сек) 

50 м. брасс.-

вратари(сек) 

 

40,0 

 

42,0 

 

44,0 

 

38,0 

 

40,0 

 

42,0 

 

36,0 

 

38,0 

 

40,0 

 

54,0 

 

57,0 

 

1.00 

 

50,0 

 

54,0 

 

56,0 

 

48,0 

 

52,0 

 

54,0 

Спец. тест (сек): 

-полевые игроки 

 

  -вратари 

52,0 54,0 56,0 50,0 52,0 54,0 48,0 50,0 52,0 

54,0 56,0 58,0 52,0 54,0 56,0 50,0 52,0 54,0 

Бросок мяча на 

дальность в воде 

(метры) 

 

8 

 

6 

 

4 

 

10 

 

8 

 

6 

 

12 

 

10 

 

8 
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Таблица 20. 

Контрольные нормативы зачисления (перевода) по годам обучения 

для групп углубленного  уровня сложности 1-2 года обучения   (юноши). 

 

Контрольные 

упражнения 

1-й 2-й 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м, (сек) 4,9 5,0 5,6 4,8 5,0 5,4 

Прыжок в длину с 

места, (см) 

 

155 

 

150 

 

145 

 

160 

 

155 

 

150 

Челночный бег 

3х5м, (сек) 

 

5,0 

 

5,5 

 

6,2 

 

4,9 

 

5,3 

 

6,1 

Метание 

теннисного мяча 

(метры) 

 

24 

 

22 

 

20 

 

26 

 

24 

 

22 

50м.в/ст.-полевые 

игроки(сек) 

50м. брасс.-

вратари(сек) 

 

32,0 

 

34,0 

 

36,0 

 

30,0 

 

32,0 

 

34,0 

 

44,0 

 

48,0 

 

50,0 

 

42,0 

 

46,0 

 

48,0 

Спец. тест (сек): 

-полевые игроки 

 

   -вратари 

42,0 44,0 46,0 40,0 42,0 44,0 

44,0 46,0 48,0 42,0 44,0 46,0 

Бросок мяча на 

дальность в воде 

(метры) 

 

16 

 

14 

 

12 

 

18 

 

16 

 

14 
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                                                        Таблица 21. 

Контрольные нормативы зачисления (перевода) по годам обучения 

для групп углубленного  уровня сложности 1-2 года обучения (девушки). 

 

Контрольные 

упражнения 

1-й 2-й 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м, (сек) 5,1 5,3 5,6 5,0 5,2 5,6 

Прыжок в длину с 

места, (см) 

 

155 

 

150 

 

145 

 

160 

 

155 

 

150 

Челночный бег 

3х5м, (сек) 

 

5,4 

 

5,9 

 

6,6 

 

5,2 

 

5,7 

 

6,5 

Метание 

теннисного мяча 

(метры) 

 

22 

 

20 

 

18 

 

24 

 

22 

 

20 

50м. в/ст.-полевые 

игроки(сек) 

50 м. брасс.-

вратари(сек) 

 

34,0 

 

36,0 

 

38,0 

 

32,0 

 

34,0 

 

36,0 

 

46,0 

 

50,0 

 

54,0 

 

44,0 

 

48,0 

 

50,0 

Спец. тест (сек): 

-полевые игроки 

 

-вратари 

46,0 

 

48,0 

 

 

50,0 

 

44,0 46,0 48,0 

48,0 50,0 

 

52,0 

 

46,0 48,0 50,0 

Бросок мяча на 

дальность в воде 

(метры) 

 

14 

 

12 

 

10 

 

16 

 

14 

 

12 

 

  

   Специальный тест: исходное положение – в створе ворот, касаться одной 

рукой штанги. Перекладывание в створе ворот, касаясь штанг одной и той же 

рукой 5 раз. Мяч находится у той штанги, где происходит последнее касание 

рукой. Далее ведение мяча до центра игрового поля. Обязательно касание 

мячом кружка в центре поля. Далее движение с поворотом на 90 градусов до 

боковой линии поля и вдоль дорожки обратно до лицевой линии. 

Упражнение заканчивается касанием мяча лицевой линии. 
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5.3. Перечень вопросов по контролю освоения теоретической части 

предметной области 

«Теоретические основы физической культуры и спорта» 

1. Где зародилось водное поло? 

2. Как раньше играли в водное поло? 

3. Какие размеры поля для игры в водное поло? 

4. Сколько длится период в водном поло и сколько их? 

5. Сколько даѐтся времени на атакующие действия? 

6. Сколько игроков команды находится на поле? 

7. Что означает двух-метровая зона? 

8. Что означает пяти-метровая зона? 

9. Что означает шести-метровая зона? 

10.  Какой должен быть мяч для игры в водное поло? 

11.  Какая должна быть спортивная экипировка для игры в водное поло? 

12.  Какая должна быть глубина бассейна в водном поло? 

13.  Сколько можно взять тайм-аутов во время игры? 

14.  На сколько времени удаляют игрока во время игры? 

15.  За какие нарушения игрока удаляют до конца игры? 

16.  Что делает игрок удалѐнный до конца игры после третьего удаления? 

17.  Что означает жѐлтая карточка показанная тренеру во время игры? 

18.  Что означает красная карточка показанная тренеру во время игры? 

19.  За что удаляют игроков во время игры (перечислить)? 

20.  Показать расположение команды во время атакующих действий? 

21.  Как располагается команда когда у них «лишний?» 

22.  Какие существуют виды пасов в водном поло (перечислить)? 

23.  Какие существуют виды ударов в водном поло (перечислить)? 

24.  Можно-ли вратарю переплывать середину поля? 

25.  Может-ли вратарь забить гол? 

26.  Какими основными стилями плавания играют в водное поло 

(перечислить)? 

27.  За сколько времени надо есть перед тренировкой, соревнованиями? 

28.  Нужна-ли разминка перед соревнованиями и что она даѐт? 

29.  Как по новым правилам происходит замена игрока? 

30.  Закаливание организма применительно к водному поло. 

31.  Питание спортсмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

110 

 

           6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
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http://www.kubansport.ru/ 
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