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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Водное поло» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «водное поло», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. №1005 

(далее – ФССП)  

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки,  создание условий 

для достижения спортсменами максимально возможного уровня технико-тактической, физической 

и психологической подготовленности, обусловленных спецификой вида спорта «водное поло» и 

требованиями достижения максимально высоких результатов соревновательной деятельности. 

Задачами программы являются: 

- организация учебно-тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной спортивной 

подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку; 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивно-одаренных детей, 

подготовки спортивного резерва, спортсменов высокого класса, организации и осуществления 

специализированной спортивной подготовки, участия лиц, проходящих СП, в спортивных 

сборных командах Российской Федерации и Саратовской области. 

 

1.1 Характеристика вида спорта 

 

«Водное поло» – это вид спорта, командная спортивная игра, входящая в программу летних 

Олимпийских игр, относится к числу видов спорта, имеющих профессионально-прикладную 

составляющую, воспитывает наиболее адаптированного к деятельности в условиях водной среды 

человека. 

Эта единственная из игровых видов спорта командная спортивная игра, прививающая 

жизненно важный навык плавания и активного функционирования (решения задач 

интеллектуального и физического характера) в условиях водной среды в различных положениях - 

от горизонтального до вертикального, как на поверхности, так и под водой. 

При этом, деятельность зачастую происходит в условиях жесткого сопротивления и 

силового единоборства, на гипоксии. В процессе этой деятельности человеку приходится решать 

разнообразные ситуативные задачи. 

Таким образом, занятия водным поло воспитывают и развивают целый комплекс жизненно 

важных умений, навыков и качеств, необходимых человеку, в том числе экстремальных, 

жизненных ситуациях, не только в быту, но и в профессиональной деятельности. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «водное поло» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

водное поло 005 001 2 6 1 1 Я 

мини водное поло 005 002 2 8 1 1 Я 

пляжное водное поло 005 003 2 8 1 1 Я 

        

 

1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «водное поло» 

 

Водное поло. 

Основная цель игры состоит в том, чтобы забросить в ворота соперника, не пропустив при 

этом гол в свои ворота. 

Спортивные соревнования по водному поло проводятся в плавательных бассейнах или 

иных оборудованных водоемах на игровом поле прямоугольной формы размером 30х20 м для 
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мужских команд и 25х20 м для женских команд. Длинные стороны поля называются боковыми 

линиями, короткие - лицевыми. 

Поле для игры разделено на две равные половины средней линией, которая также, как и 

лицевые линии, имеет белый цвет. Линия ворот, проводимая мысленно параллельно лицевой 

линии, выступает на 0,3 м в поле. 

Для обозначения 2- и 5- метровых зон на боковых линиях на этом расстоянии от лицевой 

линии наносятся отметки соответственно красного и желтого цветов. 

Ворота, устанавливаемые в середине лицевых линий, имеют две боковые стойки, 

соединенные сверху перекладиной. Расстояние между стойками 3 м, расстояние от воды до 

нижней грани перекладины- 0,90 м. Расстояние от дна до перекладины ворот в водоеме глубиной 

менее 150 см должно быть 240 см. 

В игре участвуют две команды, состоящие из 7 игроков каждая, одним из которых должен 

быть вратарь. Заявочный состав команды на игру не должен превышать 13 игроков. 

Замены в игровое время разрешается делать из зоны, обозначенной на лицевой линии 

красным цветом. Количество замен не ограничено. 

Игра продолжается 32 минуты чистого времени, разделенного на 4 периода по 8 минут. 

Перерыв между 1 и 2, 3. и 4 периодами 2 минуты; между 2 и 3 – 5 минут. 

Команды выступают в специальных шапочках контрастных цветов, имеющих протекторы 

для защиты ушных раковин. Вратари выступают в шапочках красного цвета по номерами 1 и 13 

Мини водное поло - командная игра с мячом, цель которой забросить как можно больше 

голов в ворота соперника, не допуская попадания мяча в свои. 

Основные отличия мини водного поло от водного поло: 

- поле для игры меньше, чем поле для игры в водное поло. Длина площадки в два раза 

меньше - 15 м. (вместо 30), а ширина - 11,5 м. (вместо 20); 

- уменьшены размеры ворот. Они имеют ширину 2,5 м. и высоту 0,8 м., а в 

стандартном виде 3,0х0,9 м; 

- для организации матча требуются один судья и секретарь игры, в отличие от 

стандартного водного поло, где для обслуживания матча требуется целая бригада 

судей и несколько секретарей; 

- участвует меньшее количество игроков: четыре вместо шести у мужчин, и пять 

вместо семи у женщин и в молодёжных командах; 

- вследствие повышенной динамичности игры, участник, нарушивший правила, не 

отбывает наказание в течение 15 секунд, а может вернуться к матчу, коснувшись 

пересечения линий в углу площадки, на это тоже уйдёт определённое время; 

- участники могут заменяться в любой момент, даже тогда, когда мячом владеет 

соперник; 

- самое важное отличие в том, что матч не подразделяется на периоды из-за 

ограничения по времени. Каждый период считается оконченным после забитых 

шести голов у мужчин, и четырёх - у женщин 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки  

 

Программа предназначена для обучающихся от 8 лет включает этапы спортивной 

подготовки: этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации), Таблица №1. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки до трех лет и  

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до пяти лет. 

На этапах начальной подготовки до трех лет и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до пяти лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке установленные 

Федеральными стандартами по виду спорта «водное поло», с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Дисциплины водного поло, развиваемые в Учреждении: водное поло. 

Учебно-тренировочный процесс планируется в соответствии с расписанием, где 

указывается еженедельный график проведения учебно-тренировочных занятий по группам, годам 

обучения, утвержденный приказом директора Учреждения, согласованный педагогическим 

(тренерским) советом вида спорта «водного поло» в целях установления наиболее благоприятного 

режима учебно-тренировочного процесса и отдыха обучающихся. 

Для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса, при необходимости, 

учебно-тренировочные занятия проводятся одновременно с обучающимися из разных  

учебно-тренировочных групп при соблюдении условий:  

- не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов 

и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения 

(объекта спорта); 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы; 

- не превышен максимальный объём тренировки в часах для каждой группы. 

- соблюдение обеспечения требований по техники безопасности.  

Возможно объединение групп (при необходимости) на временной основе  

учебно-тренировочные группы для проведения занятий в связи с выездом тренера-преподавателя 

на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом соблюдения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований по 

соблюдению техники безопасности: 

- На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом ФССП; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 

квалификации спортивный разряд или спортивное звание), определенный в ФССП, 

но не ниже значения, установленного в ФССП. 

В смешанных группах занятия с занимающимися могут проводиться в одно время с учетом 

норм, предусмотренных для соответствующего этапа подготовки.  

Возможно ведение одного журнала на разные этапы подготовки при условии, что журнал 

позволяет отразить тренировочный план и время занятий (нагрузку) каждого этапа подготовки. 
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Таблица № 1 

Требования к срокам реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки с учетом ФССП и приказа Минспорта РФ № 634 

от 26 августа 2022 года п.4.3 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность этапов  

(в годах) 

Возраст для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 12-24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 12-24 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Объем учебно-тренировочного процесса в Учреждении рассчитан в соответствии с годовым 

тренировочным планом в течение всего календарного года, начиная с 01 января и рассчитан  

на 52 недели. 

Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием (графиком), 

утвержденным директором Учреждения.  

Продолжительность учебно-тренировочных занятий устанавливается исходя из недельного 

объёма учебно-тренировочной нагрузки, Таблица №2. При составлении расписания  

учебно-тренировочных занятий продолжительность одного занятия рассчитывается в 

астрономических часах (60 минут) с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки 

обучающегося и составляет не более: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах 

тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями ФССП, постепенности их увеличения, 

оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов 

Для каждого из этапов спортивной подготовки определены максимальные объемы  

учебно-тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов в неделю, общее количество часов 

в год. 

 

Таблица № 2 

Требования к объему учебно-тренировочного процесса 

Этапный норматив 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 6 8 12 18 

Общее количество часов в год 312 416 624 936 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочный процесс ведется в Учреждении в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с применением 

дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные и тестовые мероприятия;  
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- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- текущие и этапные обследования, проводимые в рамках научно-методического 

обеспечения; 

- методическая работа, связанная с планированием, ведением первичной учетно-

отчетной документации, анализом выполнения планов спортивной подготовки, их 

корректировкой, подготовкой отчетов и прочего. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, 

указанных в таблице №3. 

 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)   

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке  

к международным спортивным соревнованиям 
- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и 

(или) специальной физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и 

не более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год  

 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях планируется с учетом приведенных в 

положениях (регламентах) об официальных спортивных соревнованиях и правилах вида спорта 

возрастных групп, требований к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки, указанного в таблице №4. 

Система соревнований, является важной частью подготовки лиц, проходящих СП. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам СП происходит в соответствии 

с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований 

(контрольные, отборочные, основные). 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж 

и квалификация лиц проходящих СП, тем в большей степени на систему соревнований для 
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конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. 

Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало 

августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности подразумевается 

определение различных соревнований, в которых спортсмены принимают участие в течение года. 

Соревнования подразделяются: основные, отборочные, контрольные. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации 

Планируемые показатели соревновательной деятельности СП по водному поло определены 

сроком реализации Программы с учетом результатов выступлений лиц, проходящих СП, и 

корректируются на конец каждого календарного года. 

 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных соревнований, 

игр   

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований, игр 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - 1 2 2 

Игры - 10 15 20 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со 

следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации занимающихся; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу занимающихся по 

индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), 

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Основным документом, регламентирующим порядок и качество организации  

учебно-тренировочного процесса, является годовой учебно-тренировочный план распределения 

нагрузки в зависимости от этапа и года спортивной подготовки. Годовой учебно-тренировочный 

план рассчитывается на 52 недели (включая четыре недели периода самостоятельной подготовки и 

(или) летнего оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым учебно-тренировочным 

планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к выступлению 

на спортивных соревнованиях в команду, включает в себя самостоятельную работу обучающихся 

по индивидуальным планам. Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и 
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степень реализации индивидуальных возможностей обучающегося, его сильные и слабые стороны 

подготовленности. Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на 

основе следующих методических положений:  

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки юношей, юниоров и 

взрослых обучающихся;  

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется, из года в год увеличивается удельный вес 

объема СФП (по отношению к общему объему учебно-тренировочных нагрузок) и, 

соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП;  

- непрерывное совершенствование спортивной техники;  

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных обучающихся;  

- правильное планирование учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая 

во внимание периоды полового созревания;  

- осуществление как одновременного развития физических качеств обучающихся на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Индивидуальный план спортивной подготовки разрабатывается тренером-преподавателем 

совместно с обучающимся и оформляется в документальном виде. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Продолжительность самостоятельной подготовки по индивидуальным планам составляет 

не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым  

учебно-тренировочным планом. 

На основании годового плана спортивной подготовки утверждается план  

учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой 

учебно-тренировочной группы. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

При планировании годового плана учитывается соотношение видов учебно-тренировочной 

нагрузки в общей структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

(Таблица №5). 

Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Разделы 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Общая физическая подготовка (%) 44-56 44-56 16-19 14-17 

Специальная физическая подготовка (%) 17-23 17-23 17-23 11-20 

Участие в спортивных соревнованиях, (%) - 1-3 2-4 5-10 

Техническая подготовка % 11-15 12-16 40-52 40-53 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
14-19 16-21 19-26 26-35 

Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-3 1-4 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 

Примерный годовой план распределения часов учебно-тренировочной работы по разделам 

спортивной подготовки, этапам и годам обучения представлен в Таблице № 6 Программы. 

 



9 

Таблица №6 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше 3 лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 18 

Максимальная продолжительность одного  

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 12-24 12-24 12-24 
1 Общая физическая подготовка  146 192 100 132 

2 Специальная физическая подготовка  70 80 106 102 

3 Участие в спортивных соревнованиях - 10 12 48 

4 Техническая подготовка  36 52 262 374 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
54 72 120 242 

6 Инструкторская и судейская практика  - - 6 18 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

6 10 18 20 

Общее количество часов в год 312 416 624 936 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы  

 

Воспитательное воздействие органически входит в учебно-тренировочную, 

соревновательную деятельность и жизнь спортивной организации. Направленное формирование 

личности юного спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

спортсмен. Комплексное решение задач подготовки морально устойчивого, нравственно 

подготовленного, высококвалифицированного спортсмена невозможно без планирования и 

грамотного применения мер воспитательного воздействия. 

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов воспитания. В 

качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, 

собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства. Общественно полезный 

труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяется 

формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), 

предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 

научение). 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. 

Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед 

собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения.  

В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; 

умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в 

соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 

деятельности. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать 

комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их 

использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на 

спортсменов в отдельных учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни 

юного спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных воздействий 

(содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в трех 

основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы 
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тренера-преподавателя. Воспитательную работу планируется с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы. 

 

Таблица №7 

Календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика - участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в качестве помощника 

спортивного судьи или секретаря 

спортивных соревнований; 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика - освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

В течение года 

2. Основы здорового образа жизни 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- участие в физкультурно-спортивных 

мероприятиях, организуемых Учреждением; 

-участие в физкультурных, физкультурно-

спортивных, культурных мероприятиях 

муниципального т регионального уровня 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха - формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки;  

- понятие о правильном питании, 

профилактике переутомления и травм, 

поддержке физических кондиций, знаниях 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Беседы, встречи, мастер-классы,  

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров-преподавателей и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 
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Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждениях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых, в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Участие в семинарах, мастер-классах, 

показательных выступлениях,  

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков и мотивация юных 

спортсменов к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора. 

В течение года 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним  

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а 

также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица №8 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра»; 
1-2 раза в год 

Занятия проводит тренер-преподаватель.  

Он должен познакомить занимающихся с 

понятием «Допинг», «Честная игра», 

«Отрицательное влияние допинга на 

здоровье спортсмена». При проведении 

эстафет смоделировать ситуацию 

искусственного превосходства одной 

команды над другой и подробно разобрать 

ее по окончанию эстафет. 

Провести собрание с родителями по 

прохождению вместе с детьми курса 

онлайн-обучения 

Веселые старты «Честная игра»; 
1-2 раза в год 

 

Антидопинговая викторина «Играй 

честно»; 
1-2 раза в год 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»; 

 

1-2 раза в год 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1; 
1 раз в год 

Семинар для тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

1-2 раза в год Тренер-преподаватель: 

- знакомит занимающихся с понятием 

«Допинг», «Честная игра», 

«Отрицательное влияние допинга на 

здоровье спортсмена».  

- проводит собрание с родителями о 

правильном подходе к выбору 

витаминных препаратов, способах 

проверки лекарственных средств и их 

грамотного применения; 

- знакомит спортсменов с правилами 

здорового питания, правилами приема 

восстановительных лекарственных средств 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 

Антидопинговая викторина «Играй 

честно»; 

1-2 раза в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА1 1 раз в год 

 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1-2 раза в год 

                                                 
1
 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на 

портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 

13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс 
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и проверки соответствия лекарственных 

средств на наличие запрещенных 

субстанций; 

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 

каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивной подготовки является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов, а также участие в организации и проведении 

соревнований по водному поло в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать уже 

на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Занимающиеся  

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в водном поло терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по водному поло, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведение протоколов соревнований. Во время обучения на учебно-тренировочном 

этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Обязательным условием для зачисления в Учреждение является прохождение 

медицинского осмотра у врача педиатра или терапевта (по возрасту) и допуска до занятий 

избранным видом спорта спортом.  

На основании приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144-н «Об 

утверждении порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом, включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО и форм медицинских заключений о допуске 

к участию в физкультурных и спортивных мероприятий» спортсмены, проходящие спортивную 

подготовку, ежегодно, не менее одного раза в год, обязаны проходить углубленное медицинское 

обследование по допуску до тренировок и соревнований. 

Лицам, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочных этапах (этапах спортивной специализации) необходимо проходить медосмотр не 

реже 1 раза в 12 месяцев.  

График проведения УМО составляется методистами учреждения согласовывается с 

главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. Формой УМО является диспансеризация. 

На учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной специализации) спортсмены 

проходят углубленный медицинский осмотр с получением заключения врача по спортивной 

медицине. 

Допуск до учебно-тренировочных занятий на основании заключений педиатра или 

терапевта (при зачислении в Учреждение) действителен в течение 12 месяцев со дня выдачи 

справки. Допуск до учебно-тренировочных занятий и соревнований на основании заключения 

врача по спортивной медицине (независимо от этапа спортивной подготовки) оформляется на 

бланке по утвержденной форме и ограничивается датой, до которой этот допуск считается 

действительным. Перед окончанием допуска спортсмен обязан повторно пройти медицинский 

осмотр для получения допуска на новый срок. 

Для оценки текущего состояния организма спортсмена, повышения эффективности  

учебно-тренировочного процесса и своевременного проведения восстановительных мероприятий 

ежегодно проводится комплексное медицинское обследование.  
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Программа комплексного медицинского обследования включает в себя: 

- антропометрию;  

- электрокардиографию;  

- эхокардиографические исследования;  

- оценку организма на физическую нагрузку, с целью выявления жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся патологических изменений;  

- комплексную клиническую диагностику, оценку систем внешнего дыхания, 

контроль состояния центральной нервной системы, оценку состояния органов чувств, состояние 

вегетативной нервной системы. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная 

часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения учебно-тренировочных нагрузок. 

Существуют три группы восстановительных средств: педагогические, психологические, 

медико-биологические.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: 

- рациональное построение режима дня и отдыха; 

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий и распределение нагрузок 

по этапам подготовки; 

- постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном 

занятии, в отдельном недельном цикле, на различных этапах годичного цикла; 

- чередование учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, направленные отвлекающие мероприятия; 

- внушение и психорегулирующая тренировка; 

К медико-биологическим средствам восстановления относят: 

- гигиенические и закаливающие процедуры (контрастный душ, сауна); 

- физиотерапевтические средства (массаж, аппаратные методы восстановления); 

- рациональное питание и витаминизация; 

- применение комплексов фармакологических средств (по назначению врача и с 

обязательным соблюдением требований антидопингового законодательства). 
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III. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «водное поло»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня, начиная с третьего года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «водное поло»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «водное поло»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация обучающихся - это установление уровня достижения 

результатов, освоения этапов подготовки предусмотренной Программой. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится для оценки освоения обучающимися 

программного материала по этапам спортивной подготовки в конце календарного года (октябрь-

ноябрь). 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в форме: тестовых и контрольных 

испытаний: 
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- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) или показанные 

результаты выступлений обучающихся на официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «водное поло», 

- выполнение требований, норм и условий выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта. 

Промежуточную аттестацию обучающихся проводит приемная комиссия, сформированная 

и утвержденная приказом директора Учреждения. Результаты тестирования вносятся в протоколы.  

Перевод обучающихся по годам обучения реализации программы осуществляется на 

основании результатов промежуточной аттестации. Решение об освоении обучающимися 

программы о переводе/отчислении обучающихся принимается на педагогическом совете  

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки по виду спорта «водное поло» приведены в таблицах № 9-11 Программы.  

 

Таблица №9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «водное поло» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

- - 9,6 9,9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание на 25 м - без учета времени без учета времени 
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Таблица №10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 

Таблица №11 

Уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода в группы на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта 
№ 

п/п 
Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1 
Этап начальной подготовки 

(1-3 годы подготовки) 

требования к уровню спортивной квалификации не 

предъявляются 

2 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) (до трех лет) 

спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд»,  

«первый юношеский спортивный разряд»; 

3 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) (свыше трех лет) 

спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд» 

«первый спортивный разряд» 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «водное поло»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

24 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

2.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

190 160 

2.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Челночный бег 2x15 м с высокого старта с 
не более 

7,2 7,3 

3.2. 
Плавание вольным стилем на 100 м  

(для полевых игроков) 
мин, с 

не более 

1.40 1.50 

3.3. 
Плавание вольным стилем на 100 м   

(для вратаря) 
мин, с 

не более 

2.05 2.15 

3.4. 

Исходное положение – стоя, ноги полусогнуты. 

Бросок набивного мяча (медицинбола) весом 1 кг 

двумя руками из-за головы 

м 

не менее 

4 3 
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принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня, начиная с третьего года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «водное поло» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «водное поло»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 



20 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями спортсменов и их физической подготовленностью.  

 Основными разделами программного материала обязательного для изучения являются: 

 - Теоретическая подготовка; 

 - Общая физическая подготовка; 

 - Специальная физическая подготовка; 

  - Техническая подготовка; 

 - Контрольные упражнения и соревнования; 

  - Углубленное медицинское обследование; 

 В Таблицах №№ 12-15 представлены примерные годовые планы-графики учебно-

тренировочной работы по этапам и годам спортивной подготовки. 

При разработке учебного плана-графика учитывается режим учебно-тренировочной работы 

в неделю для различных учебных групп с расчетом 52 недели занятий непосредственно в условиях 

спортивной школы (арендуемых спортивных объектах), спортивно-оздоровительном лагере, 

тренировочных мероприятиях, участия в соревнованиях и самостоятельной работы по заданию 

тренера-преподавателя. В целях осуществления непрерывной подготовки спортсменов на всех 

этапах обучения в период трудовых отпусков тренеров-преподавателей или в дни официальных 

государственных праздников допускается самостоятельная работа обучающихся. Самостоятельная 

работа контролируется тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника 

самоконтроля, аудио- или видеоматериалами или другими способами (выполнение 

индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие 

формы).  

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Таблица № 12 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для этапа начальной подготовки до года 

№ 
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Разделы подготовки 
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Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка  
12 12 14 10 14 11 12 11 11 12 13 14 146 

2 
Специальная физическая 

подготовка  
6 5 6 4 7 6 6 5 7 5 6 7 70 

3 Техническая подготовка  4 3 3 3 3 5 3 3 3 2 3 1 36 

4 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
4 4 5 4 4 4 5 7 5 4 4 4 54 

5 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

      3           3     6 

Кол-во часов в месяц: 26 24 28 24 28 26 26 26 26 26 26 26 312 
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Таблица № 13 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для этапа начальной подготовки свыше года 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 
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часов 

1 
Общая физическая 

подготовка  
17 15 16 13 16 15 19 13 19 14 17 18 192 

2 
Специальная физическая 

подготовка  
7 7 7 7 7 6 7 6 7 6 6 7 80 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
    3     3   4         10 

4 Техническая подготовка  4 4 4 4 5 4 4 5 4 4 5 5 52 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

6 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

      4           6     10 

Кол-во часов в месяц: 34 32 36 34 34 34 36 34 36 36 34 36 416 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Таблица № 14 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до 3 лет 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 
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Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка 
9 8 8 8 8 8 11 8 8 8 8 8 100 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
10 8 10 10 10 8 8 7 8 9 10 8 106 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
    4     4   4         12 

4 Техническая подготовка 22 18 23 22 23 20 22 20 24 24 24 20 262 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

10 8 10 10 10 10 10 8 12 12 10 10 120 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
2       2   2           6 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

  6           6       6 18 

Кол-во часов в месяц: 53 48 55 50 53 50 53 53 52 53 52 52 624 
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Таблица № 15 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше 3 лет 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р

ь 

н
о

я
б

р
ь 

д
ек

аб
р

ь
 

Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка 
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 132 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
8 8 8 10 10 8 8 7 7 10 10 8 102 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  12   12         12     12 48 

4 Техническая подготовка 32 21 41 31 31 31 31 33 31 31 32 29 374 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

20 12 24 11 20 28 23 24 17 20 25 18 242 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
7       6   5           18 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

  8           6   6     20 

Кол-во часов в месяц: 78 72 84 75 78 78 78 81 78 78 78 78 936 

 

Методические рекомендации по освоению учебно-тематического материала на всех 

этапах учебно-тренировочного процесса. 

 

В учебно-тренировочном процессе ватерполистов выделяют физическую, техническую, 

тактическую, психическую, теоретическую и игровую подготовки. 

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную, которая направлена на 

разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена и на развитие физических 

способностей и качеств, необходимых во время игры. Сложная игровая деятельность на фоне 

непрерывного маневрирования, быстрая смена тактических действий, высоко-координированные 

движения при выполнении различных технических приемов невозможны без высокого развития 

таких физических качеств, как быстрота, выносливость, сила, ловкость, гибкость и подвижность в 

суставах. 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 спортсменов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных учебно-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 - атлета. 

Средства и методы подготовки 

В данной программе  представлены основные упражнения для обучения и 

совершенствования техники водного поло. 

К основным средствам обучения водному 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; 
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- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Общеразвивающие, 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. 

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 этапах начальной подготовки 

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 

данной тренировки. 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. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде  

Задачи: 

- устранение инстинктивного страха перед погружением в воду; ознакомление с 

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 
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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. 

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: 



25 

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 бедра. 

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» 

1. Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий 

влагу мяч. 

2. «Волейбол в воде» 

3. Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 

4. В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком 

или в глубоком бассейне. 

5. «Салки с мячом» 

6. 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». 

7. Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может 

проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

8. «Борьба за мяч» 

9. Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий мяч. 
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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. 

10. «Мяч своему тренеру» 

11. 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. 

12. «Гонки мячей» 

13. 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: 

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. 

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 (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. 
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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. 

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. 

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. 
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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). 

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. 

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 
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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 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 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 
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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. 

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 

Общая физическая подготовка на суше: 

Общая физическая подготовка 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 учебно-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, 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. 

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. 

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. 
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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, затем степень напряжения уменьшается до ясного ощущения тяжести удерживаемой 

части тела, после чего осуществляется 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. На завершающей ступени переходят к более сложным 

упражнениям на расслабление мышц, в которых произвольное расслабление одних мышц 

сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц 

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 поребежья», «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.). 

Начальная лыжная подготовка: 

Основы техники передвижения: попеременным двушажным, одновременным бесшажным, 

одношажным и двушажным ходами. Подъем ступающим шагом, «лесенкой», «елочкой». Спуск в 

основной стойке. Торможение «плугом». Лыжные прогулки продолжительностью до 1,5-2 часов. 

Передвижение в умеренном темпе на расстояние, постепенно увеличивающееся от 1 до 5 км. Бег 

на лыжах для ватерполистов 10-12 лет - 1 км, 12-13 лет - 2 км. 

Для ватерполистов 2-го и 3-го годов подготовки добавляются: прогулки по пересеченной 

местности до 2,5 часа, походы на расстояние до 15 км, передвижение с умеренной 
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интенсивностью преимущественно по равнине на расстояние, постепенно увеличивающееся до 12-

15 км у мальчиков. 

Развитие силы: 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил 

распространение термин «силовые способности», объединяющий все виды проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся: 

• собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической 

силой, которую в состоянии развить человек; 

• взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее 

время; 

• скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять 

динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

• силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять 

утомлению при работе длительностью до 4 мин; 

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. Это требует 

использования разных средств, методов и учебно-тренировочных режимов для развития 

отдельных силовых способностей. 

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 

Обычно выделяют 4 режима работы мышц: 

• изометрический (статический); 

• изотонический; 

• изокинетический; 

• метод переменных сопротивлений. 

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 — 
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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 

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: 

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, 

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. 
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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. 

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. 

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 
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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. 

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. 

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. 

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

туловища. 

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. 

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. 
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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 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. Развитие 

гибкости 

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 
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нужно применять средства и методы развития обоих видов гибкости. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью пассивных, активно-

пассивных и активных 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 во избежание травматизма 

упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, обычно после 

разминки или в конце основной части учебно-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. 

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. 

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. 
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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 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). 

За последние годы в спорте произошли кардинальные изменения, связанные с 

совершенствованием материально-технической базы, созданием новых моделей инвентаря, 

оборудования, тренажеров, спортивной обуви, одежды и др., все это способствует изменению 

техники, совершенствованию методов тренировки, сохранению здоровья спортсменов, ускоряет 

рост спортивных результатов. 

При зачислении и прохождении спортивной подготовки на каждом этапе, следует 

учитывать влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

водное поло. 
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4.2. Учебно-тематический план по этапам, годам спортивной подготовки 

Таблица №16 

Примерный учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 
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личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «водное поло» 

 

5.1 Особенности организации учебно-тренировочного процесса 

 

Отличительной особенностью от других командных видов спорта является то, что 

соревновательный процесс осуществляется не на суше, а в водной среде и поэтому требует от 

спортсмена дополнительной разносторонней подготовки. Это умение быстро плавать (кролем, на 

спине и брассом), бороться в воде с соперником, высоко выпрыгивать из воды, перемещаться в 

воде в вертикальном положении, обрабатывать, передавать мяч партнеру и бросать по воротам 

одной рукой в ограниченное правилами по водному поло время командного владения мячом. 

В связи с этим, при организации учебно-тренировочного процесса необходимо 

использовать намного больше средств, чем в других игровых видах спорта.  

С учетом специфики вида спорта водное поло определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта водное поло осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

В группы начальной подготовки (НП) принимаются лица, желающие заниматься спортом и 

не имеющие медицинских противопоказаний для вида спорта водное поло, по результатам 

индивидуального отбора, минимальный возраст зачисления - 8 лет. Продолжительность этапа 3 

года.  

Учебно-тренировочные группы (УТ), формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической 

и специальной подготовке. Продолжительность этапа - 5 лет (базовая подготовка 1,2,3 год; 

спортивная специализация 4,5 года)  

Зачисление лиц в СШОР на спортивную подготовку по водному поло, осуществляется 

согласно требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта водное 

поло по письменному заявлению на имя руководителя (директора) одного из родителей (законного 

представителя) лица, не достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, 

достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного 

представителя) при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к 

тренировочным занятиям по водному поло. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 

приказу директора СШОР, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения 

органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения 

контрольно-переводных нормативов.  

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по 

спортивной подготовленности 

- не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- разница в квалификационном уровне подготовки обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку не превышает двух спортивных разрядов и (или) званий; 

- не превышен максимальный состав учебно-тренировочной группы спортивной подготовки, 

установленный программой (Таблица № 1); 

Перевод обучающихся, в том числе досрочно, на следующий этап подготовки (в другую 

группу подготовки) осуществляется приказом директора СШОР, осуществляющей спортивную 

подготовку, с учетом решения органа самоуправления организации на основании выполненного 

объема спортивной подготовки, установленных контрольно-переводных нормативов, а также при 

отсутствии медицинских противопоказаний. 
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Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным примерными дополнительными 

образовательными программами спортивной подготовки, прохождение следующего этапа 

спортивной подготовки не допускается. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

6.1. Требования к материально-техническим условиям 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «водное поло», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие бассейна (25м или 50м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой  и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой  и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
2
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (Таблица №17); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 18); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Таблица № 17 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
№  

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Ворота для водного поло штук 2 

3. Ворота для водного поло (юношеские) штук 2 

4. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 1 

5. Доска для плавания штук 15 

6. Доска тактическая (макет игрового поля) штук 2 

7. Конус – указатель для разметки зон игрового поля штук 18 

8. Ласты пар 15 

9. Лопатки для плавания пар 15 

                                                 
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554) 
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10. Мяч баскетбольный штук 2 

11. Мяч ватерпольный утяжеленный (женский) штук 3 

12. Мяч ватерпольный утяжеленный (мужской) штук 3 

13. Мяч гандбольный штук 1 

14. Мяч набивной (медицинбол) (весом 1 кг) штук 2 

15. Мяч набивной (медицинбол) (весом 2 кг) штук 2 

16. Мяч набивной (медицинбол) (весом 3 кг) штук 2 

17. Мяч набивной (медицинбол) (весом 5 кг) штук 1 

18. Мяч соревновательный для водного поло (юношеский) штук 10 

19. Мяч соревновательный для водного поло (женский) штук 10 

20. Мяч соревновательный для водного поло (мужской) штук 10 

21. Мяч тренировочный для водного поло (женский) штук 15 

22. Мяч тренировочный для водного поло (мужской) штук 15 

23. Мяч тренировочный для водного поло (юношеский) штук 15 

24. Мяч футбольный штук 2 

25. Перекладина гимнастическая штук 2 

26. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 15 

27. Пояс для плавания с сопротивлением воды штук 15 

28. Пояс утяжелительный штук 5 

29. Разметка поля (дорожки) комплект 1 

30. Резиновый амортизатор для воды штук 5 

31. Резиновый амортизатор для суши штук 15 

32. Свисток судейский штук 4 

33. Секундомер электронный штук 4 

34. Секундомер электронный стационарный (30 с) штук 4 

35. Сетка для ворот штук 4 

36. Сетка для мячей (стационарная) штук 2 

37. Сетка заградительная штук 4 

38. Скамейка гимнастическая штук 2 

39. Сумка для мячей штук 2 

40. Табло электронное (основное) штук 1 

41. Тележка для мячей штук 2 

42. Щит (макет ворот) штук 2 

 

Таблица № 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-учебно-учебно-

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

кол-во срок 

эксплуатации 

(лет) 

кол-во срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 

2. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 1 1 1 1 

3. 
Купальник 

соревновательный 
штук на обучающегося 2 1 2 1 

4. 
Купальник 

тренировочный 
штук на обучающегося 2 1 2 1 

5. Куртка зимняя штук на обучающегося - - - - 

6. 
Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 
пар на обучающегося 1 1 1 1 

7. Очки для плавания штук на обучающегося 2 1 2 1 

8. 
Плавки 

соревновательные 
штук на обучающегося 2 1 2 1 

9. 
Плавки 

тренировочные 
штук на обучающегося 2 1 2 1 

10. Полотенце штук на обучающегося 1 1 1 1 

11. Рюкзак спортивный штук на обучающегося 1 1 1 1 

12. Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 

13. Футболка с штук на обучающегося 1 1 1 1 
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коротким рукавом 

14. Халат спортивный штук на обучающегося - - - - 

15. 
Шапочки для 

водного поло белые 
комплект на группу 1 1 2 1 

16. 

Шапочки для 

водного поло 

темные 

комплект на группу 1 1 2 1 

17. 
Шапочка для 

плавания 
штук на обучающегося 2 1 2 1 

18. Шорты штук на обучающегося 1 1 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками: 

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «водное поло», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися); 

- для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей достигается путем 

решения следующих задач: 

- повышение уровня профессионального мастерства и компетенции специалистов в 

области физической культуры и спорта; 

- повышение эффективности и качества профессиональной деятельности 

специалистов в области физической культуры и спорта; 

- повышение заинтересованности специалистов в области физической культуры и 

спорта в результатах труда. 

Система непрерывного профессионального развития тренеров-преподавателей 

предусматривает следующие направления работы: 

- присвоение квалификационных категорий направленных на определение 

соответствия результата профессиональной деятельности специалистов в области физической 

культуры и спорта квалификационным требованиям к присвоению квалификационных категорий 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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иных специалистов в области физической культуры и спорта (далее - квалификационные 

требования) и проводится каждые три года; 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) проводится раз в три года; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах; 

-  внедрение новейших методик подготовки спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса; 

- прохождение курсов дистанционного обучения «Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности противодействия допинга в спорте 1 раз в год. 
 

План профессионального развития тренера-преподавателя 
 

Направление работы виды работы Периодичность 

Повышение уровня 

профессионального мастерства в 

системе непрерывного 

профессионального образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное 

образование (программы повышения 

квалификации или программы 

профессиональной переподготовки) 

1 раз в четыре года 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 
В течении года 

прохождение курсов дистанционного обучения 

«Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности 

противодействия допинга в спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта 

участие в семинарах, тренингах, 

конференциях, мастер-классах 
В течении года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течении года 

Самообразование 
Работа с учебными научными материалами и 

литературой 

На протяжении всей трудовой 

деятельности 
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

7.1 Примерные комплексы информационно-образовательных ресурсов 

 

1. Сайт Министерства спорта РФ: .minsport.gov.ru/ 

2. Сайт ФГБУ ФЦПСР: fcpsr.ru 

3. сайт Министерства молодежной политики и спорта Саратовской области - 

http://minmolodsport.saratov.gov.ru/ 

4. Сайт Федерации водного поло России: waterpolo.ru 

5. сайт РУСАДА - http://www.rusada.ru 

 

 

 

7.2. Перечень информационно-методического обеспечения 

 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г.№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями от 30.04.2021 N 127-ФЗ); 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 17.02.2023) "Об образовании в 

Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 28.02.2023) 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. N 999 "Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации" (с изменениями и дополнениями от 07 июля 2022 г.) 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «водное поло» 

(утвержден приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. №100 

6. Водные виды спорта. Учебник для студентов высших учебных заведений /под ред. 

Н.Ж. Бургаковой М. Академия 2003 

7. Фролов С.Н., Чистова Н.А. Водное поло. Спортивная подготовка. Начальный этап. 

Учебное пособие. Издательство: Проспект, 2022 г. 

http://www.minsport.gov.ru/
https://fcpsr.ru/
http://minmolodsport.saratov.gov.ru/
https://www.waterpolo.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.labirint.ru/pubhouse/1447/

