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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Рабочая программа тренера-преподавателя по водному поло для группы 

тренировочного этапа 1-го года обучения, разработана на основе программы 
предпрофессиональной подготовки по плаванию для СПБ ГБОУ ДОД «КСДЮСШОР по 
ВВС «Невская волна». 

 
ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ЭТАПА УТ-1. 
 

Цели предпрофессиональной подготовки: 
• организация многолетней подготовки ватерполистов  высокого класса;  
• отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборных команд Санкт-
Петербурга и России;  
• создание условий для занятий детей и подростков водным поло, развитие мотивации 
личности к всестороннему удовлетворению спортивных способностей;  
• формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим 
занятиям физической культурой и спортом;  
• привлечение максимального возможного числа детей и подростков к систематическим 
занятиям водным поло, направленным на развитие личности, формирование здорового 
образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств. 
 

Задачи предпрофессиональной подготовки: 
Тренировочный этап (УТ):  

• укрепление здоровья, закаливание; 
• устранение недостатков в уровне физической подготовленности;  
• освоение и совершенствование техники и тактики водного поло;  
• планомерное повышение уровня общей и специальной физической 
подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с 
акцентом на развитие аэробной и анаэробной выносливости;  
• формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 
начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;  
• к концу этапа - определение игровой специализации ватерполистов  
• воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика 
вредных привычек и правонарушений.  

Система отбора на предпрофессиональную подготовку: 
перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением 
тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей по 
общей, специальной физической и спортивно-технической подготовке. При 
невыполнении нормативов учащиеся могут пройти обучение повторно, но не более одного 
раза на 

Перевод и зачисление в тренировочные группы происходит на конкурсной основе 
из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к водному поло, 
прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке.  
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2. РЕЖИМ РАБОТЫ 
 
В основе режима работы: система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей, становления спортивного мастерства. 
Таблица 1 

Наименование 
этапа 

Год 
обучения 

Возраст 
для 

зачисления 

Минимальное 
количество 
учащихся в 

группе 

Минимальная 
тренировочная 

нагрузка 
(учебных 
часов в 
неделю) 

Требования по 
спортивной подготовке 

ТГ 1год 10-11 12 12 
Выполнение нормативов 

ОФП, СФП и технической 
подготовке 

 
3. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО  

ЭТАПА 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ. 
Таблица 2 

№ Упражнения Год 
  1 

Общая физическая подготовка 
1 Прыжок в длину с места, м 185 
2 Подтягивание на перекладине, кол-во раз 5 
3 Стоя на возвышении, ноги вместе, руки вверх 

ладонями вперед и вместе, голова между руками: 
наклониться вперед, не сгибая ног в коленях 
(фиксация рук ниже возвышения), см. 

6 

4 Сидя на гимнастической скамейке, ноги 
выпрямлены в коленях, стопы зафиксированы на 
полу, руки за головой: наклониться вперед до 
касания лбом коленей- прогнуться назад до уровня 
высоты скамейки, кол-во раз за 30 с 

22 

5 Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, 30 сек 24 
6 Бросок мяча (1000гр) сидя , ноги врозь, из-за 

головы двумя руками, м 
4,50 

Техническая и плавательная подготовка 
7 200 м комплексное плавание 3,25 
8 Плавание 50 м в/с/брасс, с 36/46 
9 Плавание 100 м в/с,сек 1,18 

10 Плавание 400 м в/с,мин 6,30 
11 5 X 3 м в створе ворот 11,7 
12 10 выпрыгиваний,с 15 
13 Игровые качества (5 баллов) 
14 Основной бросок мяча на дальность с места в 

«коридоре» 2,5 м 
12 

15 Ведение мяча 25 м ватерпольным кролем 18 
16 Выполнение броска в заданный сектор ворот с 

расстояния 7м,кол-во попаданий из 6 бросков 
5 

17 Стоя на расстоянии 2 м, лицом к щиту (стене) : 
броски мяча в щит и прием одной рукой, кол-во раз 
за 30 с 

30 

18 Обязательное выполнение (подтверждение) 
разрядом по водному поло на основании ЕВСК 

1 юн. 

Каждый сданный норматив – 1 балл 
Проходной балл – 15 



5 
 

4. ПЛАНИРОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ 
 

ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
 

СПб ГБОУ ДОД «КСДЮСШОР по ВВС «Невская волна» организует работу с 
обучающимися в течение всего календарного года. В каникулярное время могут 
открываться в установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные 
лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводиться тренировочные 
мероприятия (сборы). В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть 
увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин 
учебного плана.  

Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается в июле.  
 
ОСНОВЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ТРЕНИРОВКИ СПОРТСМЕНОВ 
Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств, функциональных возможностей и формирование 
специфической структуры спортивных способностей каждого этапа подготовки с целью 
достижения максимального спортивного результата. 

 
Для реализации этой цели необходимо: 

• определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по 
которым можно судить о реализации поставленных задач;  
• разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного 
процесса на различных этапах и циклах подготовки;  
• определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а 
также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных 
и промежуточных целей.  

Многолетняя спортивный подготовка - единый процесс, который должен 
строиться на основе следующих методических положений: 
• целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 
процессе подготовки всех возрастных групп;  
• преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  
• поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  
• своевременное начало спортивной специализации;  
• постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и 
специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по 
отношению к удельному весу ОФП;  
• одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 
многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее 
благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).  
• учет закономерностей возрастного и полового развития;  
• постепенное введение восстановительных мероприятий, ускоряющих процессы 
восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.  

Постепенно подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, 
характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей на 
протяжении ряда лет.  

Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных 
ватерполистов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает 
им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных ватерполистов 
наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию 
приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем 
тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же 
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воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые 
могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов. 

 
Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные). 
. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться  до 6 

раз в неделю, что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической 
нагрузки. 

Примерный тренировочный план для тренировочной группы 1 года обучения 
(ТГ -1) 

Таблица 3 

Разделы подготовки  Годы обучения 
1-й 

Возраст занимающихся  10-11 
Количество часов в неделю  12 
Количество занятий в неделю  6-8 
в т.ч. на суше  2-3 
Физическая подготовка на суше и в воде:  554 
в т.ч.: ОФП  270 
СФП и СТП  284 
Соревнования и контрольные испытания  16 
Теоретическая подготовка  26 
Инструкторская и судейская практика 8 
Восстановительные мероприятия  12 
Медицинское обследование  8 
Общее количество часов  624 
 

Количество соревнований и контрольных испытаний в годичном цикле в 
часах. 

Таблица 4 
ЭТАПЫ НА СУШЕ В ВОДЕ 

Тренировочный этап 
1-й год обучения 6 15 
 

 План годичного цикла подготовки тренировочного этапа группы 1-го года 
обучения 

Таблица 5 
Разделы и 
параметры 
подготовки 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

Д
ек

аб
рь

 

ян
ва

рь
 

фе
вр

ал
ь 

ма
рт

 

ап
ре

ль
 

ма
й 

ию
нь

 

ию
ль

 

ав
гу

ст
 

О
бщ

ее
 

ко
л-

во
 

 

ОФП 12 12 10 11 7 9 9 9 10 10 11 12 122 
СФП 9 9 10 10 10 10 12 11 10 11 10 9 121 
Плавательная 
подготовка 

10 10 10 10 7 10 10 10 10 12 16 18 133 

Техническая 
подготовка 

14 14 13 13 12 10 10 10 10 9 9 6 130 

Тактическая 
подготовка 

3 3 3 4 2 4 5 5 3 2 2 2 38 

Теоретическая 4 4 4 3 1 1 1 2 2 4 4 4 34 
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подготовка 
Соревнования и  
выполнение 
нормативов 

   1 1 2 5 3 3 2  1 18 

Инструкторская и 
судейская практика 

     +        

Общее кол-во часов 52 52 50 52 40 46 52 50 48 50 52 52 596 
 

 
СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ПОДГОТОВКИ. 

 
Средства обучения водному поло: 
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;  
• 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, 
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содержание которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого 
комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в 
непривычных условиях водной среды. В период обучения водному поло упражнения 
комплекса необходимо выполнять ежедневно, во время утренней зарядки. 

 
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 
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.  
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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: 
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.  
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15. То же на левом боку.  
Упражнения для изучения техники владения мячом: 
Задачи: 

• Повышение уровня владения мячом 
• Выполнение основного броска 

Упражнения: 
На суше: 

1. Ловля и броски мяча двумя руками из-за головы 
2. Ловля и броски мяча толчком от груди 
3. Ловля и броски мяча броском сбоку  
4. Ловля  двумя руками мяча, брошенного одной рукой из-за головы  
5. Ловля  двумя руками мяча, брошенного одной рукой толчком от плеча 
6. Ловля  двумя руками мяча, брошенного одной рукой махом через сторону 
7. Баскетбольное ведение мяча 

В воде: 
8. Ловля и броски мяча двумя руками из-за головы 
9. Ловля и броски мяча толчком от груди 
10. Ловля и броски мяча броском сбоку  
11. Ловля  двумя руками мяча, брошенного одной рукой из-за головы  
12. Ловля  двумя руками мяча, брошенного одной рукой толчком от плеча 
13. Ловля  двумя руками мяча, брошенного одной рукой махом через сторону 
14. Поднимание мяча в воде с подхватом 
15. Броски мяча партнеру 

Игры на воде 
«Мяч по кругу» 
Играющие становятся в круг и перебрасывают друг другу легкий, не впитывающий 

влагу мяч. 
«Волейбол в воде» 
Задача игры: та же, что и в предыдущей игре. 

В зависимости от подготовленности участников игра может проводиться в мелком или в 
глубоком бассейне. 

«Салки с мячом» 
Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них («салка») легким 

резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Тот, кто задет мячом, 
становится «салкой». 
Методические указания. В зависимости от подготовленности участников игра может 
проводиться в мелком или в глубоком бассейне. 

«Борьба за мяч» 
Участники делятся на две равные по силам команды. У одной из них - легкий мяч. 

Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг 
другу, а команда соперников старается отнять у них мяч. Выигрывает команда, 
завладевшая мячом большее количество раз. 

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

друга: первая - на одной линии, вторая - на другой. У каждой команды есть тренер, 
который принимает участие в игре, стоя на противоположной от своей команды отметке. 
По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре 
поля, и, перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему 
тренеру. Выигрывает команда, которой удалось сделать это большее количество раз. 

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

плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят впереди себя мяч по воде. 
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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.  
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.  
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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.  
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23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты 
вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично 
слитной координации движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем 
предплечья, а далее и плечи.  
24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от 
последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их 
согласованию.  
25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с 
подвеской (лидирующий трос).  
 

Дельфин 
1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с 
различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра.  
2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя 
рука вперед, верхняя - у бедра.  
3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках.  
4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 
приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).  
5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.  
6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином.  
7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или 
вверх, движения ногами дельфином.  
8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с 
различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина: а) 
на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить 
пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары - сохранять новое 
положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами 
начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос руки и вытянуть ее 
вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - завершить его и 
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 
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руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двухударной слитной 
координации.  
20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой 
у бедра.  
21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых 
движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 
гребка другой рукой.  
22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой 
рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный 
(третий) удар ногами, и цикл движений повторяется.  
23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными 
гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина.  
24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной 
двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе 
(на 3 гребка руками) стороны.  
25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 
плавательной доской, зажатой между бедрами.  
26. То же, но с касанием кистями бедер.  
27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и 
дыханием через три цикла движений руками.  
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 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.);  
• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в 
упорах и висах);  
• подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 
упражнений;  
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Средства и методы общей и разносторонней силовой подготовки, упражнения на 
суше, применяющиеся для развития гибкости и ловкости, описаны в соответствующих 
разделах. 
 

Упражнения на расслабление: 
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и 
повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 
успокоения дыхания и т.д. 
Упражнения с мячами эффективны, когда внимание занимающихся акцентируется на 
необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 
1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, 
чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз.  
2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, 
чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча полностью 
расслабились.  
3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами 
вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились.  
4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секундным 
напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы.  
5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно 
сжать колени на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени.  
6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их 
вниз, расслабиться.  
7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и 
«уронить».  
8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 с, 
затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо.  
9. Напрячь мышцы шеи на 4—6 с, затем расслабить их, «уронить» голову.  
10. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь 
мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение мышц 
рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять исходное положение.  
11. И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и 
одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 3) 
вернуться в исходное положение.  
12. И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, 
пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки 
«падают»); 3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное 
положение.  
13. И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки 
вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и кисти; 4) 
расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки.  
14. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным напряжением 
мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой руки; 2) сильно 
напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы 
правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, вытянуть правую руку в 
сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и опустить ее вниз; 4) вернуться в 
исходное положение.  

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 
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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.). 

 
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.  
 

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. 
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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). 

 
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 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 для избежания травматизма 
упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, обычно 
после разминки или в конце основной части тренировочных занятий на суше или между 
отдельными подходами в силовых тренировках. В последнем случае растяжение мышц и 
сухожилий после силовых упражнений снижает тоническое напряжение мышц и 
позволяет добиться большей амплитуды движений. Поэтому в каждую силовую 
тренировку рекомендуется включать упражнения на гибкость. 

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться 
ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут 
проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для ватерполистов характерны высокая подвижность в коленном, тазобедренном 
суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, малая амплитуда 
подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов.  

 
Упражнения для развития гибкости: 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем).  
2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны.  
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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.  
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.  
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5. ТЕОРИЯ ВОДНОГО ПОЛО 
 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 
необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей 
возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями 
спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из 
важнейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства 
патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа 
жизни. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 
излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 
рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания 
известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по 
плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен 
коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 
изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с 
помощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

План теоретической подготовки тренировочных групп 
Таблица 19 

№ 
п/п Тема УТГ 

1-й 
1. Развитие водного поло в России и за рубежом 2 

2. Гигиена физических упражнений и профилактика 
заболеваний 4 

3. Влияние физических упражнений на организм человека 4 

4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при 
несчастных случаях 2 

5. Техника и тактика водного поло 3 
6. Основы методики тренировки 2 
7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка 1 

8. Правила, организация и проведение соревнований по 
водному поло 2 

9. Спортивный инвентарь и оборудование 1 
 Всего часов 20 
 

Содержание теоретической подготовки для тренировочных групп: 
 
Тема 1. Развитие водного поло в России и за рубежом: 
История зарождения водного поло как вида физических упражнений и спорта. 

Первые спортивные соревнования ватерполистов. Система международных и российских 
соревнований по водному поло. Современные тенденции в развитии водного поло 
позволяют рассматривать этот вид спорта как спорт юных.  Морфологические 
особенности организма в этом возрасте обуславливают в специфических условиях водной 
среды развитие высокой работоспособности. Особенно велико оздоравливающее и 
укрепляющее воздействие водного поло на детский организм. Занятия водным поло 
развивают такие физические качества как выносливость, сила, быстрота, подвижность в 
суставах, координация движений; они так же своевременно формируют "мышечный 
корсет", способствуя выработке хорошей осанки, предупреждая искривление 
позвоночника, устраняют возбудимость и раздражительность.  

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний: 
Санитарно-гигиенические требования к занятиям водным поло в бассейне. 

Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных 
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тренировочных занятиях водным поло. Гигиенические требования к спортивной одежде и 
обуви ватерполиста. 

Личная гигиена юного ватерполиста. Уход за телом. Меры для профилактики 
простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с 
табакокурением и другими вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), 
водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения 
работоспособности ватерполиста и сопротивляемости организма к простудным 
заболеваниям. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека: 
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах 

человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. 
Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств 
восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных 
случаях: 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях водным поло. 
Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной 
школе. Противопоказания к занятиям водным поло. 

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных 
испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, 
самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). 

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на суше и в 
воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, 
обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при 
занятиях водным поло. 

Тема 5. Техника и тактика водного поло 
Понятие о стратегии, системе и тактике игры. Взаимосвязь тактики с другими 

видами подготовки команды. Классификация и терминология тактических действий и 
построений игры . 

Тема 6. Основы методики тренировки: 
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки ватерполиста: техническая, физическая, 
тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной 
силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 
Педагогический контроль за развитием физических качеств. 

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировки, ее 
целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах 
многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных 
ватерполистов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для 
самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в 
развитии отдельных физических качеств). 

Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка: 
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной 

школы. 
Психологическая подготовка юного ватерполиста. Воспитание 

целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и 
самообладания, бойцовских качеств ватерполиста. Психологические приемы и методы, 
позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к игре. 
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Необходимость сознательного отношения ватерполиста к выполнению 
тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных 
ощущений на тренировочных занятиях.  

Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по водному поло: 
Виды и программа соревнований по водному поло для детей и подростков. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и 
капитана команды. Правила проведения соревнований.  

Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и 
оборудования. 

Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование: 
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные 
средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и 
гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и 
оборудованием. 
 

 
6. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ В 

БАССЕЙНЕ 
 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах 
возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру 
по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся с 
правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта. 

Тренер обязан: 
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 
последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  
2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 
установленной нормы.  
3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации о 
происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.  

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 
порядке: 
1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через регистратуру. 
При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.  
2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в 
помещение ванны бассейна.  
3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается 
по разрешению тренера.  
4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны 
бассейна в душевые и из душевых в раздевалки.  

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, 
жизнь и здоровье занимающихся: 
1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не 
разрешается.  
2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части 
бассейна.  
3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении 
правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более 
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чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его 
стороны за ныряющим до выхода его из воды.  
4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 
здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить 
занятие.  
5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми ватерполистами, находящимися в 
воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя 
разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и 
поднимать ложную тревогу.  
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