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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

    Программа дополнительной предпрофессиональной подготовки по водному поло ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» составлена в соответствии с законодательными и нормативно-правовыми документами, Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказом Минспорта России от 16.08.2013 № 636 «Об утверждении порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, осуществляемыми спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки», приказом Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об  утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», приказом Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Минспорта России от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказом Минспорта России от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», Постановлением Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «О лицензировании образовательной деятельности», Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта водное поло, Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), правилами соревнований по водному поло.

    Программа предназначена для подготовки ватерполистов на этапах начальной подготовки (НП), тренировочный этап  (УТ).
    Программа по своей направленности является предпрофессиональной, рассчитана на 46 недель учебно-тренировочных занятий.
    Нормативная часть программы определяет задачи деятельности, режимы тренировочной работы, основные требования по водному поло, по теории и методике физической культуры, общей физической подготовке, по другим видам спорта и подвижным играм, условия зачисления и перевода занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней подготовки.

    В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлены учебные планы по годам подготовки, схемы построения годичных циклов, допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
1.1 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ:
Цели:
· организация многолетней подготовки ватерполистов высокого класса; 
· отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборных команд 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:
Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки:
Этап начальной подготовки (НП).
· улучшение состояния здоровья и закаливание; 
· устранение недостатков физического развития; 
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям водным поло, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 
· овладение жизненно необходимых навыков водного поло; 
· обучение основам техники и тактики водного поло и широкому кругу двигательных навыков; 
· приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 
· воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 
· поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 
Тренировочный этап (спортивная специализация):
· 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:
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 данном этапе обучения.

Этап начальной подготовки (НП):
На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом, прошедшие тестирование и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия водным поло в группах НП на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям водного поло. Продолжительность этапа 2-3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Тренировочный этап (спортивная специализация):
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. Продолжительность этапа 4-5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
1.2 РЕЖИМ РАБОТЫ
В основе режима работы: система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства.
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.
Таблица №1
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ
ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ
КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ
ПО ВИДУ СПОРТА ВОДНОЕ ПОЛО

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

	Этап начальной подготовки
	3
	8-9
	14- 15

	Тренировочный этап 
	5
	10
	10- 12


Таблица N2 

СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО РАЗДЕЛАМ ПОДГОТОВКИ 
	Разделы подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	Этап
начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

	
	До 

1 года
	Свыше 

1 года
	До двух лет
	Свыше
двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	44-56
	44-56
	16-20
	16-20

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

	Техническая подготовка (%)
	11-15
	12-16
	40-52
	41 -53

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2-4
	3-5
	4-6
	4-6

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1-3
	1-3
	4-6
	6-8


Недельный режим тренировочной работы является минимальным и установлен в зависимости от этапа подготовки. Общий годовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами, начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%.
Таблица №3 НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше
года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	16-18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	7-8
	9-12

	Общее количество часов в год
	276
	368
	552
	828

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-260
	364-416
	468 - 624


Продолжительность одного занятия не должна превышать:
· 2 часа - в группах НП первого года обучения;

· 3 часа – в группах НП свыше года и в ТЭ (СС);

· 4 часа - в группах, где нагрузка составляет 20 часов и более в неделю, 3 часа - при двухразовых тренировках в день.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа третьего года обучения, недельная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был полностью выполнен.
Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивной школе являются: групповые занятия, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные мероприятии, культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.
1.3 КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на этапах подготовки в группах, занимающихся видом спорта водное поло, включают в себя:
•
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (Таблица № 4)
Таблица № 4
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения
зажнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,7 с)
	Бег на 30 м (не более 5,8 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа
(не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Метание теннисного мяча (не менее 20 м)
	Метание теннисного мяча (не менее 15 м)

	Выносливость
	Плавание 50 м (не более 3 мин.)
	Плавание 50 м (не более 4 мин.)


•     Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (Таблица № 5)
Таблица № 5
НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа
(не менее 14 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Бросок набивного мяча 1 кг двумя
руками
(не менее 4 м)
	Бросок набивного мяча 1 кг
двумя руками
(не менее 3 м 50 см)

	
	Метание теннисного мяча (не менее 30 м)
	Метание теннисного мяча (не менее 21 м)

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

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая
программа


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ, ПРИЕМНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПОВ ОБУЧЕНИЯ (ЮНОШИ)
	
	Учебно-тренировочные группы

	Этап подготовки
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5

	СОДЕРЖАНИЕ НОРМАТИВОВ
	оценочная ел.изм.
	ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	21 м кроль н/груди
	0
	б/у времени
	
	
	
	
	
	
	

	4x2 5 м к/пл.
	0
	б/у времени
	
	
	
	
	
	
	

	25м в/с
	5
	
	20 сек.
	20 сек.
	15.5 сек.
	14.5 сек.
	14 сек
	13.5 сек.
	12.5 сек.

	
	4
	
	22 сек.
	22 сек.
	17 сек.
	1 5.5 сек.
	15 сек.
	14.5 сек.
	13.5 сек.

	
	3
	
	25 сек.
	25 сек.
	18 сек.
	1 6.5 сек.
	16 сек.
	15.5 сек.
	14,5 сек.

	
	2
	
	26 сек.
	26 сек.
	19 сек.
	1 7,5 сек.
	17 сек.
	16.5 сек.
	15.5 сек.

	
	1
	
	27 сек.
	27 сек.
	20 сек.
	18,5 сек.
	18 сек.
	17.5 сек.
	16.5 сек.

	
	0
	б/у времени
	
	
	
	
	
	
	

	50м в/с
	5
	45 сек.
	45 сек.
	45 сек.
	36 сек.
	33 сек.
	30 сек.
	29.5 сек.
	28.9 сек.

	
	4
	47 сек.
	47 сек.
	47 сек.
	38 сек.
	34 сек.
	31 сек.
	30.5 сек.
	29.9 сек.

	
	3
	50 сек.
	50 сек.
	50 сек.
	40 сек.
	35 сек.
	32 сек.
	31,5 сек.
	30.9 сек.

	
	2
	51 сек.
	51 сек.
	51 сек.
	41 сек.
	36 сек.
	33 сек.
	32.5 сек.
	31.9 сек.

	
	1
	52 сек.
	52 сек.
	52 сек.
	42 сек.
	37 сек.
	34 сек.
	33.5 сек.
	32.9 сек.

	100м в/с
	5
	
	1.40 сек
	1.40 сек
	1.15 сек.
	1,09 сек.
	1,05 сек.
	1.02 сек.
	1,00 сек.

	
	4
	
	1.42 сек.
	1.42 сек.
	1.20 сек.
	1,10 сек.
	1,06 сек.
	1.03 сек.
	1.01 сек.

	
	3
	
	1.45 сек.
	1.45 сек.
	1.30 сек.
	1.11сек.
	1,07 сек.
	1.04 сек.
	1.02 сек.

	
	2
	
	1.46 сек.
	1.46 сек.
	1.40 сек.
	1.12 сек.
	1,08 сек.
	1.05 сек.
	1.03 сек.

	
	1
	б/у времени способом по выбору
	1.47 сек.
	1.47 сек.
	1.50 сек.
	1.13сек.
	1.09 сек.
	1.06 сек.
	1,04 сек.

	200м в/с
	5
	
	
	
	2,45 сек.
	2.35 сек.
	2.25 сек.
	2.19 сек.
	2,15 сек.

	
	4
	
	
	
	3.00 сек.
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2.29 сек.
	2.25 сек.

	
	3
	
	
	
	3.15 сек.
	2.55 сек.
	2.45 сек.
	2.39 сек.
	2.35 сек.

	
	2
	
	
	
	3.30 сек.
	3.05 сек.
	2,55 сек.
	2.49 сек.
	2.45 сек.

	
	1
	б/у времени способом по выбору
	б/у времени способом по выбор)'
	б/у времени способом по выбор)'
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2,59 сек.
	2.55 сек.

	200м к/с
	5
	
	
	
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2.25 сек.
	2.19 сек.
	2,15 сек.

	
	4
	
	
	
	3.00 сек.
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2,29 сек.
	2.25 сек.

	
	3
	
	
	
	3.15 сек.
	2.55 сек.
	2,45 сек.
	2.39 сек.
	2,35 сек.

	
	2
	
	
	
	3.30 сек.
	3.05 сек.
	2.55 сек.
	2.49 сек.
	2.45 сек.

	
	1
	б/у времени способом по выбору
	б/у времени способом по выбору
	б/у времени способом по выбору
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2.59 сек.
	2.55 сек.

	300 м
	5
	
	
	
	3 мин.ЗОсек.
	3 мин.ЗОсек.
	3 мин.ЗОсек.
	3 мин.ЗОсек.
	3 мин.ЗОсек.

	
	4
	
	
	
	4 мин.
	4 мин.
	4 мин.
	4 мин.
	4 мин.

	
	3
	
	
	
	4 мин.ЗОсек.
	4 мин.ЗОсек.
	4 мин.ЗОсек.
	4 мин.ЗОсек.
	4 мин.ЗОсек.

	
	2
	
	
	
	5 мин.
	5 мин.
	5 мин.
	5 мин.
	5 мин.

	
	1
	
	
	
	5мин.30сек.
	5мин.30сск.
	5мин.30сек.
	Змин.ЗОсек.
	5мин.30сек.

	400 м
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-> 3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	СПЕЦИАЛЬНАЯ ПЛАВА ТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	Тест 5x3м в створе ворот

	5
	
	
	
	11,1 сек.
	9.3 сек.
	8,0 сек.
	6.7 сек.
	6.6 сек.

	
	4
	
	
	
	12,1 сек.
	10.3 сек.
	9.0 сек.
	7.7 сек.
	7.6 сек.

	
	3
	
	
	
	15.3 сек.
	14.1 сек.
	13.4 сек.
	10.3 сек.
	9.0 сек.

	
	2
	
	
	
	16.3 сек.
	15,1 сек.
	14.4 сек.
	11.3 сек.
	10.0 сек.

	
	1
	
	
	
	17.3 сек.
	16.1 сек.
	15.4 сек.
	12.3 сек.
	11.0 сек.

	15м ватер/кроль, старт с воды

	5
	
	
	
	10.5 сек.
	8.4 сек.
	7.7 сек.
	7.5 сек.
	7.3 сек.

	
	4
	
	
	
	11.5 сек.
	9.4 сек.
	8.7 сек.
	8.5 сек.
	8,3 сек.

	
	3
	
	
	
	14.7 сек.
	13.8 сек.
	13,7 сек.
	12,9 сек.
	12.1 сек.

	
	2
	
	
	
	15.7 сек
	14.8 сек.
	14,7 сек.
	13,9 сек.
	13,1 сек.

	
	1
	
	
	
	16.7 сек.
	15.8 сек.
	15.7 сек.
	14,9 сек.
	14.1 сек.

	30м ватер/кроль, старт с воды

	5
	
	
	
	18.0 сек
	17.1 сек.
	14.7 сек.
	14.5 сек.
	13.9 сек.

	
	4
	
	
	
	20.0 сек.
	20,1 сек.
	18.7 сек.
	18.5 сек.
	16.9 сек.

	
	3
	
	
	
	29.4 сек.
	27,3 сек.
	24.9 сек.
	24.1 сек.
	21.7 сек.

	
	2
	
	
	
	30.4 сек.
	28.3 сек.
	25,9 сек.
	25.1 сек.
	22,7 сек.

	
	1
	
	
	
	31.4 сек.
	29.3 сек.
	26.7 сек.
	26.1 сек.
	23.7 сек.

	10 выпрыгиваний (касание (двумя руками)
верхней перекладины ворот)

	5
	
	
	
	15.0 сек.
	14.0 сек.
	12.4 сек.
	11,9 сек.
	9.8 сек.

	
	4
	
	
	
	17.0 сек.
	16.0 сек.
	14.4 сек.
	13,9 сек.
	12.8 сек.

	
	3
	
	
	
	19.2 сек.
	17.0 сек.
	16.6 сек.
	16.1 сек.
	16,0 сек.

	
	2
	
	
	
	20.2 сек.
	18.0 сек.
	17.6 сек.
	17.1 сек.
	17.0 сек.

	
	1
	
	
	
	21.2 сек.
	19.0 сек.
	18.6 сек.
	18.1 сек.
	18,0 сек.

	15м ведение мяча
	5
	
	
	
	10.5 сек.
	9,2 сек.
	8.1 сек.
	7,9 сек.
	7.7 сек.

	
	4
	
	
	
	12.5 сек.
	12.2 сек.
	11.1 сек.
	10.9 сек.
	9.7 сек.

	
	3
	
	
	
	14.7 сек.
	14.0 сек.
	14.1 сек.
	12.7 сек.
	10.7 сек.

	
	2
	
	
	
	15.7 сек.
	15.0 сек.
	15.1 сек.
	13.7 сек.
	11.7 сек.

	
	1
	
	
	
	16.7 сек.
	16.0 сек.
	16.1 сек.
	14.7 сек.
	12.7 сек.

	бросок в/м на дальность
(коридор 2,5м)
	5
	
	
	
	14м
	16м
	20м
	22м
	25м

	
	4
	
	
	
	13м
	15м
	19м
	21м
	24м

	
	3
	
	
	
	12м
	14м
	18м
	20м
	23м

	
	2
	
	
	
	11м
	13м
	17м
	19м
	22м

	
	1
	
	
	
	10м
	12м
	16м
	18м
	21м

	выполнение броска в
заданный сектор ворот (по
углам) с расстояния 7м
(количество попаданий)

	5
	
	
	
	4
	5
	6
	6
	6

	
	4
	
	
	
	3
	4
	5
	5
	5

	
	3
	
	
	
	2
	3
	4
	4
	4

	
	2
	
	
	
	1
	2
	3
	3
	3

	
	1
	
	
	
	0
	1
	2
	2
	2

	удержание груза в воде за
счет ног в вертикальном
положении

	5
	
	
	
	1 кг Юсек.
	3 кг Юсек.
	5 кг Юсек.
	10 кг Юсек.
	10 кг Юсек.

	
	4
	
	
	
	1 кг 9сск.
	3 кг 9сек.
	5 кг 1 Осек.
	10 кг 9 сек.
	10 кг 9 сек.

	
	->
3
	
	
	
	1 кг 8сек.
	3 кг 8сек.
	5 кг Юсек.
	10 кг 8 сек.
	10 кг 8 сек.

	
	2
	
	
	
	1 кг 7сек.
	3 кг 7сек.
	5 кг 1 Осек.
	10 кг 7 сек.
	10 кг 7 сек.

	
	1
	
	
	
	1 кг беек.
	3 кг беек.
	5 кг 1 Осек.
	10 кг 6 сек.
	10 кг 6 сек.

	
	0
	без груза 20 сек.
	без груза 20 сек.
	без груза 20 сек.
	
	
	
	
	

	
	
	ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	бег на 30м
	5
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.1 сек.
	5.1 сек.
	5.1 сек.
	5.1 сек.
	5,1 сек.

	
	4
	5.6 сек.
	5.6 сек.
	5.6 сек.
	5,2 сек.
	5.2 сек.
	5.2 сек.
	5.2 сек.
	5,2 сек.

	
	3
	5.7 сек.
	5.7 сек.
	5.7 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.
	5.3 сек.

	
	2
	5.8 сек.
	5.8 сек.
	5.8 сек.
	5,4 сек
	5.4 сек
	5,4 сек
	5.4 сек
	5.4 сек

	
	1
	5.9 сек.
	5.9 сек.
	5.9 сек.
	5,5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.
	5.5 сек.

	подтягивание на
перекладине (количество
раз)

	5
	6
	6
	6
	10
	10
	10
	10
	10

	
	4
	5
	5
	5
	9
	9
	9
	9
	9

	
	3
	4
	4
	4
	8
	8
	8
	8
	8

	
	2
	3
	3
	3
	7
	7
	7
	7
	7

	
	1
	2
	2
	2
	6
	6
	6
	6
	6

	прыжок в длину с места

	5
	155 см
	155 см
	155 см
	171 см
	171 см
	171 см
	171 см
	171 см

	
	4
	155.5 см
	155.5 см
	155.5 см
	170.5 см
	170.5 см
	170.5 см
	170.5 см
	170.5 см

	
	3
	160 см
	160 см
	160 см
	170 см
	170 см
	170 см
	170 см
	170 см

	
	2
	160.5 см
	160.5 см
	160.5 см
	169.5 см
	169.5 см
	169.5 см
	169.5 см
	169.5 см

	
	1
	161 см
	161 см
	161 см
	169 см
	169 см
	169 см
	169 см
	169 см

	метание теннисного мяча

	5
	22 м
	22 м
	22 м
	32 м
	32 м
	32 м
	32 м
	32 м

	
	4
	21 м
	21 м
	21 м
	31 м
	31 м
	31 м
	31 м
	31 м

	
	3
	20м
	20м        20м 
	30 м
	30 м
	30 м
	30 м
	30 м

	
	2
	19 м
	19 м
	19 м
	29 м
	29 м
	29 м
	29 м
	29 м

	
	1
	18 м
	18 м
	18 м
	28 м
	28 м
	28 м
	28 м
	28 м

	бросок набивного мяча 1 кг двумя руками

	5
	
	
	
	6м
	6 м
	6 м
	6 М
	6 м

	
	4
	
	
	
	5 м
	5 м
	5 м
	5 м
	5м

	
	3
	
	
	
	4 м
	4 м
	4 м
	4 м
	4 м

	
	2
	
	
	
	Зм
	Зм
	3 м
	Зм
	3 м

	
	1
	
	
	
	2 м
	2 м
	2м
	2 м
	2 м

	бросок набивного мяча 1
кг из-за головы в
положении сидя

	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	


II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

2.1.
Требования к участию лиц, обучающихся по дополнительной предпрофессиональной программе и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях.
2.1.1.
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, обучающихся по дополнительной предпрофессиональной программе:
· соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта водное поло;

· соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта водное поло;

· выполнение плана по дополнительной предпрофессиональной программе;
· прохождение предварительного соревновательного отбора;

· наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

-
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

2.1.2.
Обучающиеся по дополнительной предпрофессиональной программе направляются ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе и годовом планировании деятельности учреждения Планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

2.2.
Требования к результатам реализации дополнительной предпрофессиональной программы на каждом из этапов обучения.
Результатом реализации Программы является:
•
На этапе начальной подготовки:
· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

· освоение основ техники по виду спорта водное поло;

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
· укрепление здоровья спортсменов;

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта водное поло.

•
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-
повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и
психологической подготовки;
-
приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных
соревнованиях по виду спорта водное поло;
· формирование спортивной мотивации;

· укрепление здоровья спортсменов.

2.2.1. ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» использует систему отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
Система отбора включает:
а)
массовый просмотр и тестирование юношей с целью ориентирования их на занятия
спортом;
б)
отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп отделения водного поло;
в)
просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

2.3. Особенности осуществления дополнительной предпрофессиональной программы по водному поло.
2.3.1.Особенности осуществления дополнительной предпрофессиональной программы  определяются в Программе и учитываются:
· при составлении учебных планов учебно-тренировочного процесса, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

· при составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

2.3.2. Учебно-тренировочный процесс в ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» по дополнительной предпрофессиональной программе ведется в соответствии с учебным планом, рассчитанным на 46 недель. 
Таблица № 7

Учебный план

 этапов многолетней подготовки по дополнительной предпрофессиональной программе (водное поло) на 46 недель
	Разделы подготовки
	НП 1
	НП 2-3
	УТ 1-2
	УТ 3-4-5

	Возраст для зачисления
	8-9
	9-11
	10-12
	12-13-14

	Кол-во часов в неделю
	6
	8
	12
	18

	Кол-во занятий в неделю
	3-4
	3-5
	7-8
	9-12

	Количественный состав группы
	10-16-25
	10-14-20
	6-12-14
	6-10-12

4-10-12

2-10-12

	ФП

в т.ч. ОФП

СФП и СТП
	260
135
125
	338

123
215
	505
257
248
	754

327

427

	Соревнования и контрольные испытания
	6
	12
	16
	18

	Теоретическая подготовка
	6
	12
	16
	16

	Медицинское обследование
	4
	6
	6
	8

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	3
	14

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	6
	18

	Общее кол-во часов
	276
	368
	552
	828

	Выполнение спортивно-технических нормативов  
	Освоение основ техники
	Освоение основ техники
	Обязательная техническая программа 
	Обязательная техническая программа 


Таблица № 8

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки

на этапах подготовки по годам обучения (%)

	Разделы подготовки
	Т(СС)

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	ОФП
	29,8
	25,5
	20,9
	19,3
	18,9

	СФП
	27,2
	25,5
	24,0
	23,1
	22,4

	Техническая подготовка
	26,4
	34,4
	28,5
	29,3
	29,5

	Тактическая подготовка
	16,6
	16,7
	26,5
	28,3
	29,2


2.3.3.Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются:
· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

· работа по индивидуальным планам;

· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;

· тестирование и контроль.
2.3.4. Для обеспечения круглогодичности учебно-тренировочного процесса, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления), организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Таблица № 9
ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по
этапам подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	
	
	Т (СС)
	НП
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

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

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

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы
ры

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

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

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


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

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


2.3.5.  Порядок  формирования  групп  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  водное  поло определяется организациями, осуществляющими предпрофессиональную подготовку, самостоятельно. 

2.3.6. Лицам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки.
2.3.7. С учетом специфики вида спорта водное поло определяются следующие особенности:
· комплектование групп, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с  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.

2.4. "Система контроля и зачетные требования" Программы включает:
· конкретизацию критериев на каждом этапе обучения с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта водное поло;

· требования к результатам реализации Программы на каждом этапе обучения, выполнение которых дает основание для перевода лица на следующий этап подготовки;

· виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контрольной аттестации;

· комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

Таблица № 10

ВЛИЯНИЕ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ
ПО ВИДУ СПОРТА ВОДНОЕ ПОЛО
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.
2.5. Требования к условиям реализации дополнительной предпрофессиональной программы по водному поло, в том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям
2.5.1.
Требования к педагогическим кадрам организаций:
-
на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или
высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по
специальности;
-
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего
профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по
специальности не менее одного года;
-
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства -
наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех
лет.
· Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.

· Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих обучение по Программе, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется ее реализация.

2.5.2.     Требования     к     материально-технической     базе     и     инфраструктуре     организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:
· наличие бассейна 25 м или 50 м;

· наличие тренажерного зала;

· наличие игрового зала;
· наличие раздевалок, душевых;
         - наличие условий для оказания первой медико-санитарной помощи, в соответствии с приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 01.03.2016 №134н «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";

-
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем.
Таблица №11
ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ ОБУЧЕНИЯ ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ
	N п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Ворота для водного поло
	штук
	2

	2.
	Мяч для водного поло
	штук
	21

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	3.
	Весы медицинские
	штук
	2

	4.
	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	*>j

	5.
	Доска для плавания
	штук
	20

	6.
	Доска информационная
	штук
	2

	7.
	Колокольчик судейский
	штук
	10

	8.
	Лопатки для плавания
	штук
	20

	9.
	Мячи набивные (медицинбол) весом от 1 кг до 5 кг
	комплект
	3

	10.
	11срекладина гимнастическая
	штук
	1

	11.
	Поплавки-вставки для ног
	штук
	30

	12
	Пояс для увеличения сопротивления воды
	штук
	20

	13.
	Скамейки гимнастические
	штук
	6


· обеспечение спортивной экипировкой;

· обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

· обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

· осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих обучение, в том числе организация систематического медицинского контроля.

Таблица № 12
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

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

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

	
	
	
	
	количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)

	1.
	Беру ш и
	пар
	на
занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	
	!
	

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

	3.
	Купальник
(для
женщин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	
	2
	

	4.
	Обувь для
бассейна
(шлепанцы)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	
	2
	

	5.
	Очки для плавания
	пар
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	
	2
	

	6.
	Плавки(для мужчин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	
	2
	

	7.
	Полотенце
	штук
	на
занимающегося
	1
	!
	1
	1
	1
	
	1
	

	8.
	Халат
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	
	1
	

	9.
	Шапочка для плавания
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	о J
	
	3
	


                    III. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ИГРЫ В ВОДНОЕ ПОЛО
АТАКА

Во время игры, смотри, где мяч.
Если твой партнер находиться в сомнительной ситуации - никогда не давай ему мяч
Если твой партнер не ждет паса - никогда не давай ему мяч
Пас должен быть точным, удобным, своевременным
Получай и передавай мяч в движении
Дай дорогу своему партнеру, который плывет с мячом к воротам противника
Не создавай «кучу» у ворот противника
Атакуй через центр, из зоны нападения выходи через края
Займи во первых линию 2метра
Получай мяч и передавай его дальше к воротам противника
Центральному нападающему пас - на воду
Угрожай на ворота и смотри, кому отдать пас
Не получился прорыв к воротам противника - делай отвал
Для прорыва к воротам противника применяй заслон
Атакуя в движении - оттирай противника
Быстро оценивай обстановку
Играй в обратный пас
В атаке сохраняй расстановку 3:3
Не давай пас, лежа на воде и из под блока
Будь готов отдать пас центральному нападающему
Под воротами бей только в касание
Следи за действиями вратаря команды противника
Каждую атаку доводи до оправданного броска
Нет возможности пробить по воротам - отбрось мяч за 2-Зсек. до конца владения мячом
Борись за мяч до конца
Если не уверен - не пробивай по воротам
Бей в дальний угол
Закрывай корпусом мяч от противника
Мяч у твоей команды - плыви вперед, мяч у противника - плыви к своим воротам
Во время атаки получай мяч в краю
При броске-«закругляй» края
При потере мяча противником - мгновенно контратакуй
Плывя с мячом, обязан видеть поле
Противник контратакует, играй плотно с ним
Контратакуй в момент броска противником
ОБОРОНА

Защитник обязан быть первым у своих ворот
Не пропускай соперника к своим воротам
Играй на мяч, а не на игрока
Атакуй соперника в момент приема мяча
Выбирай место со стороны мяча
Переходи на выходящего игрока с мячом
Затрудняй получение мяча сопернику блоком
При удалении своего товарища, быстро плыви к своим воротам
Центральный защитник должен лежать на воде
Мяч, летящий над твоей головой - твой
Всегда старайся поставить блок
ОБЩЕЕ

Всегда помогай своим партнерам подсказкой
С наибольшей выгодой используй возможности своих игроков
Используй слабые стороны игроков команды противника
Навяжи противнику свои темп игры Рефери судит только то, что видит Играя в защите, готовь контратаку Играя в атаке, думай о защите
ВРАТАРИ
Все время следи за мячом
«Закрой» ближний угол ворот
Выходи из ворот, если уверен, что завладеешь мячом
Помогай партнерам подсказкой
В трудную ситуацию выбрось мяч за лицевую линию ворот
Отдыхай, когда твоя команда владеет мячом
Анализируй броски нападающих
Будь хладнокровен. Не расстраивайся. Не колеблись
Не сдавайся в любой ситуации

     Учебно-тренировочный процесс планируется таким образом, что в недельную нагрузку входят часы для проведения занятий по общей физической подготовке, плановых восстановительных, профилактических и оздоровительных мероприятий.
    Подготовка юных ватерполистов на протяжении периода обучения разбивается по годам, циклам и периодам в соответствии с закономерностями тренировочного процесса, календарем детских соревнований, возрастными особенностями, организационными и климатическими условиями, а также отличительными особенностями спортивной тренировки в водном поло.
    У тренера, ведущего занятия по водному поло, должна быть следующая учебная документация:
-перспективный план (план многолетней тренировки);
-годовой план учебно-тренировочных занятий;
-учетная карта показателей роста физической, технической и специальной подготовленности
учащихся.
    Учет выполненной работы ведется тренером в журналах учета работы группы, спортсменами - в дневниках. (Образцы учебной документации приведены в приложении)

    Перспективный план составляется, как правило, на 5 лет для учебной группы и на 2-3 года для отдельных, наиболее талантливых спортсменов, начиная со II-го спортивного разряда.
В перспективных планах определяются задачи на весь планируемый период, преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса для данной учебной группы, перечисляются основные средства тренировки с учетом особенностей водного поло, указываются контрольные нормативы и ориентировочные спортивные результаты по годам.

   В индивидуальных перспективных планах конкретизируется преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса по годам, выполнение нормативов спортивной квалификации, определяется уровень подготовленности обучающегося по годам, его участие в основных соревнованиях каждого спортивного сезона.

   Годовой план учебно-тренировочных занятий составляется с учетом требований программы и учебного плана для каждой группы и для отдельных спортсменов старших разрядов. На основе годового плана для каждой группы разрабатываются планы работы на учебно-тренировочные микроциклы (на период тренировки, учебную четверть, месяц, неделю). В них определяются задачи, раскрываются средства тренировки, планы участия в соревнованиях, указываются контрольные нормативы.
   Планы уроков составляются на каждое учебно-тренировочное занятие. В них определяются более конкретные задачи учебно-тренировочного процесса, средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок.
3.1 ПОДГОТОВКА ВАТЕРПОЛИСТОВ МЛАДШЕЙ ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЫ (ДО 12 ЛЕТ)

	Виды подготовки
	тренировочные группы

	
	1 -й год обучения
	2-й год обучения

	1 .Общая и специальная физическая подготовка на суше:
а)
разносторонняя общая подготовка
б)
разносторонняя целенаправленная подготовка
в)
специальная подготовка
2.Плавательная подготовка:
а)
техническая подготовка на основе комплексного плавания
б)
техническая подготовка на основе ватерпольного кроля и
специальных приемов игрового плавания
3.Техническая подготовка ватерполистов
	++
+ +
+++
+
++
	+++
++
+
+++ +
+++

	4.Тактическая подготовка ватерполистов
	++
	+++

	5.Функциональная подготовка, направленная на развитие:
	
	

	а) базовой выносливости
	++
	+++

	б) функциональных основ специальной выносливости
	
	+

	в) специальной выносливости
	
	+

	г)  скоростных возможностей
	+
	+

	д) специальных силовых качеств
	
	

	6. Соревновательная подготовка
	+
	+


Примечание: Внимание, которое уделяется различным видам подготовки
условно обозначено:
большое - ( + + + ), среднее - ( + + ), малое - ( + ), очень малое - (-)

3.1.1.   ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ МЛАДШЕЙ ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЫ (ДО 12 ЛЕТ)
Теоретические занятия
Теоретический материал изучается во время бесед в начале и в конце тренировочного занятия, специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, наглядных пособий, а также путем самостоятельного чтения специальной литературы (по заданию тренера).
На занятиях по теоретической подготовке в доступной форме (с учетом возраста и подготовленности ватерполистов) должны быть рассмотрены следующие вопросы:
Физическая культура и спорт в России
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного развития, подготовки к труду и защите Родины. Личное и общественное значение занятий спортом.
История развития и современное состояние водного поло в России.
История первых соревнований по водному поло.
Водное поло в СССР
Водное поло в нашей стране.
Характеристика лучших команд и выдающихся ватерполистов.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека
Общие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система. Связочный аппарат. Расположение основных мышечных групп. Сердце и кровообращение. Дыхание и газообмен. Нервная система. Краткое понятие о механизме нервной деятельности. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной ткани. Воздействие физических упражнений на дыхательную систему. Повышение работоспособности.
Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при регулярных занятиях водным поло. Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в плавательном бассейне.
Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях укрепления здоровья и закаливания. Несовместимость курения и употребления спиртных напитков с занятиями спортом.
Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления. Предупреждение травм. Оказание первой помощи.
Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях водным поло. Порядок осуществления   врачебного   контроля   и   медицинских   обследований   отделения   водного   поло.
Восстановление - неотъемлемая часть тренировочного процесса. Педагогические, психологические и медико-биологические средства восстановления. Методика применения некоторых средств восстановления. Травмы. Причины их возникновения. Предупреждение травм во время занятий на суше и воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, солнечном и тепловом ударе. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях водным поло.
Основы техники спортивного плавания и водного поло
Основные физические законы для водной среды. Удельный вес тела человека. Статическое и динамическое плавание. Общий закон сопротивления воды. Силы, продвигающие пловца вперед. Основные требования к современной технике спортивных и игровых способов плавания. Техника дыхания.
Основы тактики игры в водное поло
Общие положения. Основные понятия и основные черты современной тактики (наступательный характер, маневренность и коллективизм, непрерывность игровых действий, творческая инициатива спортсменов). Классификация тактики. Основные положения тактики наступления и обороны (командная, групповая, индивидуальная).
Основы методики обучения и тренировки
Обучение и тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качествах спортсмена. Применение в учебно-тренировочном процессе принципов сознательности, активности, наглядности, доступности, систематичности.
Особенности спортивной тренировки по водному поло детей и подростков.
Общая и специальная физическая подготовка ватерполиста на суше и в воде
Задачи общей и специальной физической подготовки ватерполистов. Разносторонняя физическая подготовка как фундамент для дальнейшей игровой специализации ватерполистов. Выносливость и методика ее развития упражнениями на суше и в воде. Гибкость, мышечное расслабление и методика их развития. Основы планирования тренировки, методика ведения спортивного дневника. Характеристика основных документов планирования учебно-тренировочного процесса в отделении водного поло. Ведение спортивного дневника. Форма и содержание отчетов о тренировке (записей в дневнике).
Морально-волевая и психическая подготовка
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости. Патриотизм, мужество и стойкость спортсменов -слагаемые спортивной победы. Что такое воля. Воспитание воли в процессе тренировок. Самовоспитание воли. Психическая подготовка (самовнушение и т.д.).
Правила соревнований, их организация и проведение
Участники соревнований. Системы проведения соревнований по водному поло. Состав команды. Судейская коллегия. Продолжительность игры. Отсчет времени игры. Простые и грубые ошибки. Персональные ошибки. Замена игроков.
Спортивные базы, инвентарь и специальные тренажеры
Характеристика основного оборудования и инвентаря плавательного бассейна, необходимого для проведения занятий и соревнований. Разметка поля для игры в водное поло. Размеры ворот, способы их крепления. Мяч. Форма игроков. Гимнастический инвентарь и тренажерные устройства. Правила использования оборудования и инвентаря.
Правила поведения в бассейне и на спортивных площадках.
Установка перед играми и разбор проведенных игр Значение предстоящей игры. Сведения о команде противника. Определение возможного состава команды противника и тактика ее игры. Выбор тактики своей команды в предстоящей игре. Разбор прошедшей игры. Оценка выполнения поставленных задач. Положительные и отрицательные стороны действий ватерполистов в игре.
Практические занятия.
Общая и специальная физическая подготовка
Основные задачи:
-укрепить здоровье, закалить организм и разносторонне развить подростка;
-укрепить мышцы и связки, воспитать умение проявлять оптимальную силу в широком диапазоне
движений в единоборстве с ловкостью, быстротой и гибкостью;
-овладеть  специальными,  подготовительными имитационными упражнениями на суше необходимыми для успешного совершенствования техники плавания и водного поло;
-овладеть основами современной техники плавания всеми способами, стартов и поворотов.
Примечание:    Характер    и   дозировка    ниже    рекомендуемых   упражнений    определяется в зависимости  от состава  учебных  групп,  от  уровня  физического  развития,  подготовленности учащихся, периода учебно-тренировочного процесса и конкретных задач урока.
Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений (стойка ноги врозь, наклон вперед прогнувшись и т.д.) сгибание и разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения прямыми и согнутыми руками, одновременно, поочередно и переменно, напряженно и расслабленно, в разных направлениях и плоскостях; поднимание и опускание плечевого пояса, круговые движения плечевым поясом; те же движения, но выполняемые пружинисто, с постепенно увеличивающейся амплитудой и скоростью; сгибание и разгибание рук в упоре лежа, у стены, на гимнастической скамейке, на полу; сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади на скамейке; подтягивание в висе лежа - хватом  сверху и снизу - на низкой  перекладине, параллельных  брусьях; сгибание и разгибание, отведение и приведение рук, поднимание и опускание плечевого пояса, преодолевая сопротивление партнера; подтягивание на высокой перекладине; лазание по канату с помощью рук.
Упражнения для туловища и шеи: стоя или сидя с различным исходным положением рук -наклоны головы вперед, назад, повороты в сторону, круговые движения головой; наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем и тазом; те же движения в сочетании с разнообразными движениями руками; пружинистые покачивания туловищем вниз, стоя в наклоне прогнувшись, с опорой на стенку или плечи партнера; из положения лежа на спине переход в сед с различными исходными положениями рук, с дополнительными наклонами вперед; из того же положения и опускание их в сторону или за голову, касаясь носками пола или выполняя движения в форме кругов и «восьмерок» из положения, лежа на животе поднимание и опускание туловища с различными положениями рук, не отрывая ног от пола. То же, но в сочетании с поворотами туловища влево и вправо, или с маховыми движениями прямых рук вверх; поднимание прямых ног вверх, прогибаясь, но не отрывая туловища от пола; поднимание плавными, рывковыми движениями вверх прямых рук и ног одновременно.
Упражнения для ног: обычные и пружинистые приседания на двух и на одной ноге с различными исходными положениями рук и ног (на носке, на полной ступне, ноги шире плеч, одна нога впереди, другая сзади); передвижение в положении приседа (различные варианты). Махи одной ногой вперед, назад; в стороны с постоянно увеличивающейся амплитудой; то же в сочетании с маховыми движениями прямых рук. Выпады одной ногой вперед или в сторону, другая прямая; то же в сочетании с последующими пружинистыми покачиваниями или приседаниями на одной ноге.
Упражнения с отягощениями и сопротивлениями: используются набивные мячи (вес 1,2 и 3 кг) и гантели (вес от 0,5 до 2 кг). Стоя, сидя на полу, на скамейке, стоя в наклоне вперед прогнувшись, лежа на животе - движения с мячом или гантелями в руках. Поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в стороны, через стороны вверх, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук. Рывковые движения, тяга отягощения к груди, подбородку, подмышкам, лопаткам; жим вверх или под углом в 45 град.; поднимания, попеременные и встречные, круговые или маховые движения прямых рук (только с гантелями), выполняемые с постепенно увеличивающейся до отказа амплитудой; наклоны, повороты, круговые движения туловища сотягощением за головой или в руках, вытянутых вверх, вперед, в стороны; маховые движения или выпады ногой вперед, в стороны с одновременным подниманием отягощения вперед, в стороны, назад; приседания, прыжки и подскоки с отягощением.
Примечание: величину применяемых отягощений рекомендуется определять по максимально возможному числу повторений в одном подходе: предельные и около предельные отягощения - 1 -
5 повторений, большие от 6 до 20, средние - от 21 до 40, малые - более 40. Для учащихся данных групп рекомендуется использовать малые и средние отягощения
Акробатические
упражнении
(выполняются
обязательно
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. Мост из положения лежа на спине. Полу-шпагат. Стойка на лопатках.
Упражнения на расслабление. Встряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса. Расслабленные маховые и вращательные движения руками. Наклон вперед прогнувшись -приподнимание и опускание плечевого пояса, расслабляя мышцы свободным покачиванием и потряхиванием рук. То же исходное положение - махи расслабленными руками за счет поворотов туловища в стороны; стоя руки вверх - одновременно с выходом наклониться вперед, «бросить» расслабленные руки вниз и встряхнуть их; стоя на одной ноге - маховые движения. Потряхивание стопы, голени, бедра расслабленной свободной ногой; лежа на спине, ноги вверх, руки под поясницу - встряхивание расслабленными ногами; сидя на полу, ноги согнуты в коленях -энергичное потряхивание руками расслабленных мышц бедра, голени.
Лыжная подготовка. Основные строевые приемы с лыжами в руках и на лыжах. Передвижение ступающим и скользящим шагом без палок. Основы техники передвижения попеременным двухшажным ходами. Подъем ступающим шагом, лесенкой, елочкой. Спуск в основной стойке. Торможение плугом. Повторное прохождение на технику отрезков до 500 м; повторное прохождение отрезков 50-100 м вниз по пологому склону или равнине бесшажным ходом, работая руками одновременно или попеременным ходом, сильно работая руками. Лыжные прогулки продолжительностью до 60 мин. Передвижение в умеренном темпе на расстояния, постепенно увеличивающиеся до 5 км.
Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений,
с различными видами бега, прыжков и метаний типа: «Бой петухов», «Тяни вкруг», «Лапта», «Ловцы», «восьмёрки», «нейтральный». «Перестрелка», эстафета со скакалкой, эстафета с мячом и т.п. Игра в ручной мяч, мини-футбол, мини-баскетбол, мини-волейбол.
Специальные упражнения
Имитационные упражнения: для освоения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, на боку, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; прыжки вверх и вперед - вверх из исходного положения «старт пловца»; имитация на гимнастическом мате группировок,  кувырков  и  вращений, являющихся  элементами техники  поворотов на груди  и спине.
Броски и ловля баскетбольного, гандбольного или набивного мяча весом 1 и 2 кг двумя и одной рукой: в шеренге, колонне, по кругу. Метание теннисного мяча в цель и на дальность.
Упражнения с сопротивлением партнера, с резиновыми амортизаторами, приспособлениями блочной конструкции, имитирующие технически верные рабочие движения ватерполиста в воде, с оптимальными усилиями.
Упражнения на растягивание и подвижность в суставах
Обеспечивающие свободное выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами и бросании мяча, типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, локтевых, лучезапястных, голеностопных и тазобедренных суставах. Волнообразные движения, повороты туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса, движения вперед и назад, вверх и вниз. Упражнения на выносливость (упражнения спортивно-вспомогательной
гимнастики, выполняемые поточным методом или в форме круговой тренировки и т.д.), соответствующие по характеру и продолжительности основным тренировочным средствам в воде
Плавательная подготовка
Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него). Плавание кролем с задержкой дыхания и лицом, опущенным в воду (выполняется на отрезках 12-15 м). Плавание кролем с «двухсторонним» дыханием (вдох на каждый третий или пятый гребок). Для совершенствования в шестиударном варианте кроля дополнительно выполняются следующие упражнения:
Плавание с помощью быстрых движений одними ногами и различным исходным положением рук: движений ногами и одной рукой кролем, другая рука у бедра - вдох в сторону прижатой к бедру руки. То же, но голова для вдоха поворачивается в сторону руки, выполняющей гребок (акцент -на
своевременном начале и окончании вдоха). То же, но с двухсторонним дыханием через 3 или 5гребков. Плавание кролем на груди с «подменой»: три гребка левой рукой. Правая вдоль туловища. В момент начала третьего гребка левой, правая рука подхватывает движение и в свою очередь выполняет три гребка, левая после ее движений под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д.
Количество гребков, осуществляемых то левой, то правой рукой уменьшается до двух. То же, но правая рука вытянута вперед: смена положений рук происходит в момент окончания третьего (второго) гребка левой рукой. Плавание кролем на «сцепление»: в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Ноги выполняют непрерывные и ритмичные движения кролем, затем руки одновременно выполняют: одна - захват воды и гребок до бедра, другая - выход из воды и движение по воздуху (под эту руки выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д. Вдох выполняется под каждую руку, то в левую, то в правую сторону.
Для освоения и совершенствования двухударного кроля дополнительно выполняются следующие упражнения: Плавание с помощью движений ногами дельфином. Плавание с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону гребка. То же, но правая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. Темповое плавание двухударным кролем с высоко поднятой головой - подбородок на поверхности воды, ватерполист видит и контролирует крутой вход руки в воду с высоким положением локтя и активное начало гребка (упражнение выполняется на коротких отрезках). Плавание с полной координацией движений ватерпольным кролем. Выполнение вышеперечисленных упражнений с соблюдением техники плавания ватерпольным (игровым) кролем.
Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений. Плавание с помощью одновременных и попеременных движений руками. Плавание с помощью ног и одной руки (с «подменой» и «обгоном»). Плавание на сцепление. Плавание на спине с вдохом под левую или правую руку. Плавание с помощью ног на спине, обе руки вытянуты вверх, кисть одной положена на ладонь другой. Плавание на спине с помощью ног баттерфляем и одновременных гребков руками. Плавание с помощью ног брассом и одновременных и попеременных гребков руками. Плавание на спине с помощью ног кролем и одновременных движений руками. Выполнение вышеперечисленных упражнений с соблюдением особенностей техники плавания ватерполистов на спине.
Брасс. Плавание брассом с полной координацией движений. Плавание с помощью движений одних рук, одних ног (руки вытянуты вперед или у бедер). Плавание с раздельным согласованием движений руками и ногами (ноги начинают подтягиваться после того, как руки, выполнив гребок, выведены вперед). Плавание с вдохом во время рабочей части гребка руками и с вдохом во время окончания гребка руками и начала их выведения вперед. Плавание темповым вариантом брасса с укороченной амплитудой движений руками и ногами.
На боку. Плавание на боку (левом, правом) с полной координацией движений. Плавание с помощью одних ног с различным положением рук (обе вытянуты вперед или у бедер, или одна вперед, другая у бедра). Плавание с помощью ног и попеременных гребков руками. Треджен -сочетание движений ногами способом плавания на боку и руками кролем. Плавание способом треджен с полной координацией движений. Выполнение упражнений, характерных для совершенствования техники плавания на боку, для ног (обратить особое внимание на смыкающие движения ногами «ножницы»), а также характерных для совершенствования техники плавания на груди - для рук.
Баттерфляй (дельфин). Плавание дельфином с полной координацией движений (с различным согласованием движений рук и ног). Плавание с помощью рук дельфином и ног кролем. Плавание с помощью ног дельфином и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у бедра, вдох в сторону гребковой руки. Плавание с помощью ног дельфином и рук кролем. Плавание с помощью ног дельфином на груди, на спине, на боку (обе руки у бедра или верхняя у бедра, нижняя -вытянута вверх).Плавание дельфином с задержкой дыханием и непрерывными движениями рук, ног, туловища.
Старты и повороты. Освоение современных вариантов старта с тумбочки и из воды. Старты выполняются под мысленную команду или сигнал тренера. Старт скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10-15М со старта под команду. Выполнение поворотов на время, выполнение поворота со скольжением на дальность. Проплывание на время контрольного отрезка! 0-15м (подход к стенке, поворот и выход после поворота).
Прикладное плавание. Транспортировка партнера (одним - одного, двумя -одного) на расстояние не менее 25м. основные способы погружения в воду, подпрыгивания и всплывания на поверхность.
Прыжки в воду. Соскок вниз с одного и трех метров. Спад в воду с трамплина высотой 1м из положения стоя прогнувшись.
Подвижные игры в воде. Подвижные игры и эстафеты с использованием элементов спортивного и прикладного плавания, с преодолением препятствий на воде: «Пятнашки», эстафеты без мяча, эстафеты с мячом, эстафеты с подныриванием, «Баскетбол на воде», «Волейбол на воде», регби и другие игры с мячом на воде.
1.2.    Обучение технике, тактике и тренировка в водном поло
Техническая подготовка
Основные задачи: овладеть основами современной техники специальных приемов игрового плавания, владения мячом, в том числе техники бросания мяча и приемов защиты с учетом индивидуальных особенностей учеников. Добиться точности, естественности, легкости и рациональности
специфических упражнений. Совершенствование в специальных приемах игрового плавания Плавание на месте. Прием отрабатывается при различных положениях туловища ватерполиста: горизонтальном, наклонном и вертикальном. Он может выполняться с поднятой одной или двумя руками. Приподнимание. Плавание на месте с помощью поддерживающих движений кистями, обеспечивающих более высокий выход туловища из воды
«Ходьба» в воде.
1. Плавание с помощью движений ног с доской.
1) То  же,  но  без доски  с  вытянутыми  вперед  руками  и  с  постепенным  увеличением темпа движений.
2) Тоже в наклонном положении.
3) «Ходьба» с поднятыми вверх руками или заложенными за голову. Выпрыгивание.
4) Гребковые движения руками сверху вниз при сомкнутых ногах.

5) Выпрыгивание без выноса рук.
6) Выпрыгивание с выносом одной и двух рук. Старт.
7) Старт с начальными гребковыми движениями правой, затем левой рукой и одновременно двумя руками с последующим скольжением. Старт в сочетании со спуртом.
Остановка.
1. Стоя на дне, сменить гребковые движения рук кролем на опорные и тормозные.
2. То же в движении.
3. Перевести тело из горизонтального положения в вертикальное (на месте).Резко подтянуть ноги, отталкиваясь от воды руками и откидывая назад голову.
4. То же в плавании кролем.
Отвал.
1. Упражнения, используемые при отработке остановки.
2. Стоя на месте, отклонить туловище назад и лечь на воду на спину. Это движение туловища закончить сильным гребком ногами, направленным назад и немного вверх.
3. То же, но отклонить туловище влево или вправо при соответствующем направлении гребка ногами.
Повороты.
1. Исходное положение тела, близкое к вертикальному. Повороты на месте в разные стороны.
2. Исходное положение тела, близкое к горизонтальному. Повороты на месте в разные стороны.
3. То же в движении.
4. Повороты на месте и в движении с последующим выполнением старта.
Совершенствование в способах передвижения в воде
(основные упражнения по плаванию для тренировочного этапа 
первого года обучения)
1. Плавание в свободном темпе с увеличением дистанций:
комплексно - до 400м (смена способов через 25 или 50м); кролем на груди, на спине, брассом - до 800м; баттерфляем - до 200м.
2.Плавание 200 - 800м с помощью рук, ног и с полной координацией движений в равномерном умеренном темпе.
3.Плавание в переменном темпе дистанций типа 3 х (150+50м), 150м в свободном темпе + 50м в быстром.
4.Повторное плавание всеми способами на технику с полной координацией движений и по элементам типа:
-5-6 х 100м или 3-4 х 200м в умеренном темпе;
-
8-10 х 25м или 6-8 х 50м в быстром темпе (интервалы отдыха оптимальные для относительного восстановления работоспособности).
5.Выполнение упражнений в умеренном темпе и заданном временном режиме с акцентом на технику: -6-12 х. 25м кролем в режиме 45 сек (время, планируемое на проплывание отрезка и отдыха), на спине - в режиме 50 сек, брассом и баттерфляем - в режиме 60 сек;
-
6-10 х. 50м-в режиме 1.30;
-5-6 х. 100м - в режиме 3.00-3.30
-3-4 х. 200м - в режиме 5-6 мин.
6.
Интервальная тренировка с умеренной интенсивностью и акцептом на технику:
-
8-12 х. 25м (отдых 30-45 сек);
-8-10 х. 50м (отдых 45 сек);
-5-6 х. 100м (отдых 1-2 мин);
-3-4 х. 200м (отдых 2.00-2.30 мин).
7.
То же, но с повышением темпа до быстрого.
8.
Плавание 8-10 х. 50м или 6-8 х. 50м с увеличением темпа до предельного на последних 10-15м.
9.
Однократное проплывание в тренировке со старта дистанций 200-ЗООм - в большом темпе,100м и 200м - в около предельном.
10.
Участие в соревнованиях по плаванию (6-8 раз в году)
Для учебной группы второго года обучения:
1.
Повторное плавание с умеренной интенсивностью 2-4 х. 200м баттерфляем, 3-4х400мостальными способами, отдых между повторениями от 3 до 1 мин.
2.
Плавание в свободном и умеренном темпе:
-баттерфляем - до 300-500м;
-комплексно - до 800м (смена способов через 25, 50 или 100м); -на спине, брассом, на боку, тредженом - до 1000м; -кролем на груди - до 1500м.
3.
Плавание в переменном темпе дистанции типа:
-4х.(25м в около предельном темпе + 75м в свободном); -Зх.(250м в умеренном темпе + 50м в большом).
4.
Интервальное плавание с большой интенсивностью:
-10-16х 50м (отдых 35 сек); -6-8x100м (отдых 35-70 сек); -4-6х200м (отдых 70-105 сек).
5.
Интервальное плавание с большой интенсивностью:
-8-12х25м (отдых 15-20 сек);
-
10x50м (отдых 45-70 сек);
-3-5x100м (отдых 70сек);
-3-4х200м (отдых 105-140 сек).
6. То же, но с около предельной интенсивностью, оптимальными для отдыха интервалами и акцентом внимания на технику плавания.
7. Плавание со старта 10- 12x12,5м; 8-10х25м или 6-8х50м с увеличение скорости от повторения к повторению таким образом, чтобы последние 2-3 отрезка преодолевались в предельном темпе.
8. То же с поворота.
9. Плавание раз в две недели: в одной тренировке со старта 2x400м или 3x200м в большом темпе; или 200м в большом + 200м в около предельном; или 2х(100м в около предельном + 50м в предельном); или 4x50м в предельном (отдых между повторениями достаточный для относительного восстановления работоспособности).
10.
Участие в соревнованиях по плаванию (8-10 раз в году).
Ступенчатая  система  подбора  упражнений  по  начальному  обучению  приемам  техники владения мячом.
	Ступень обучения
	Условия выполнения упражнений начального обучения

	1
	Упражнения, выполняемые без мяча (имитация)   на суше без передвижения

	2
	Упражнения, выполняемые без мяча (имитация)   на суше с элементами движения

	3
	Упражнения, выполняемые на суше,   стоя на месте

	4
	Упражнения, выполняемые на суше с   элементами движения

	5
	Упражнения, выполняемые в воде с опорой (мелкое место) без мяча (имитация) на месте

	6
	Упражнения, выполняемые в воде с опорой (мелкое место) без мяча (имитация) с элементами движения

	7
	Упражнения, выполняемые в воде с опорой (мелкое место) с мячом на месте

	8
	Упражнения, выполняемые в воде с опорой (мелкое место) с мячом с элементами движения

	9
	Упражнения, выполняемые в воде, без мяча, на месте

	10
	Упражнения, выполняемые в воде без мяча с элементами передвижений

	11
	Упражнения, выполняемые в воде с мячом на месте

	12
	Упражнения, выполняемые в воде с элементами передвижений


Исходя из представленной схемы, каждой ступени соответствует определенные условия выполнения обучающих упражнений, при этом ступени располагаются по принципу приближения к модели изучаемого действия. Там условия выполнения обучающих упражнений, соответствую​щие двенадцатой ступени, наиболее приближены к структуре изучаемого действия. Подобный подход к определению средств (упражнений) обучения позволяет тренеру творчески подбирать необходимые упражнения, учитывая многие факторы как то: сложность конкретного приема, уровень подготовленности ученика и т.п. С другой стороны, определение степени сложности того или иного приема (определенная экспериментальным путем) и соответствующей ему начальной ступени,   в  процессе  обучения  может  позволить   выявлять   уровень  готовности   к  обучению занимающегося   и   наиболее   оптимальный   путь   построения   процесса   начального   обучения конкретным приемам техники владения мячом.
Комплексы упражнений для обучения
технике начальных приемов владения мячом.
Комплекс упражнений для обучения технике поднимания мяча.
На суше:
1) выполнить подброс мяча перед собой правой рукой, подхватить мяч левой рукой снизу;
2)
выполнить подброс мяча перед собой левой рукой, подхватить мяч правой рукой снизу;
3) в положении сидя, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча надхватом кисти с замахом и имитацией броска;
4)положении   сидя,   выполнить   поднимание   катящегося   навстречу   мяча   надхватом с поворотом кисти, с замахом и броском партнеру;
5) в положении сидя, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча надхватом кисти;

6) в положении сидя, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча надхватом кисти с имитацией замаха для броска;
7) в положении стоя на коленях, выполнить поднимание катящегося мяча надхватом кисти с имитацией замаха для броска;
8) в положении стоя на коленях, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча надхватом кисти с замахом и имитацией броска;
9) в положении стоя на коленях, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча надхватом с поворотом кисти, с замахом и броском партнеру;
10) в положении сидя, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча захватом кисть-предплечье;

11) в положении сидя, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча захватом кисть-предплечье с имитацией замаха для броска;

12) в положении сидя,  выполнить поднимание катящегося навстречу мяча захватом кисть-предплечье, с замахом и имитацией броска;

13) в положении сидя, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча захватом кисть-предплечье, с замахом и броском партнеру;

14) в положении стоя на коленях, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча захватом кисть-предплечье с имитацией замаха для броска;

15) в положении стоя на коленях, выполнить поднимание катящегося навстречу мяча захватом кисть-предплечье с замахом и имитацией броска;

16) в положении стоя на коленях, выполнить поднимание катящегося мяча захватом кисть-предплечье, с замахом и броском партнеру,

В воде (на мелком месте):
1) стоя на дне бассейна, выполнить поднимание мяча, лежащего впереди, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
2) стоя на дне бассейна, выполнить поднимание мяча, лежащего сбоку, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;

3) стоя на дне бассейна, выполнить поднимание мяча, лежащего сзади, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
4 )после подплывания к мячу, с опорой на дно, выполнить поднимание мяча, лежащего впереди, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
5) после подплывания к мячу, с опорой па дно, выполнить поднимание мяча, лежащего сбоку, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
6) после подплывания к мячу, с опорой на дно, выполнить поднимание мяча, лежащего сзади, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
7) после ведения мяча, с опорой на дно, выполнить поднимание мяча, лежащего впереди, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
8)
после ведения мяча, с опорой на дно, выполнить поднимание мяча, лежащего сбоку, с воды подхватом и приведение в положение замах как при выполнении основного броска;
9)
после ведения мяча, с опорой на дно, выполнить поднимание мяча, лежащего сзади, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска;
10) выполнить поднимание мяча, лежащего впереди, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска - в прыжке после отталкивания от дна;

11) выполнить поднимание мяча, лежащего сбоку, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска - в прыжке после отталкивания от дна;

12)
выполнить поднимание мяча, лежащего сзади, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска - в прыжке после отталкивания от дна;
13)выполнить поднимание мяча, лежащего впереди, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска, с элементами движения по дну;
14)выполнить поднимание мяча, лежащего сбоку, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска, с элементами движения по дну; 

15)выполнить поднимание мяча, лежащего сзади, с воды подхватом и приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска, с элементами движения по дну;
в воде:
1)выполнение поднимания мяча с воды подхватом при плавании на месте и приведение его в положение замаха, как при выполнении основного броска (поднимание мяча, лежащего впереди, сбоку, сзади);
2)
лежа на воде, положить руку с широко разведенными пальцами на мяч, повернуть кисть почтина 180° и поднять над водой;
3) лежа на воде, положить правую руку с широко разведенными пальцами на мяч, повернуть кисть почти на 180° и поднять над водой. Левая рука выполняет гребковые движения;
4) лежа на воде, ладонь с разведенными пальцами наложить намяч сверху. Погружая его наполовину в воду, прекратить нажим, используя выталкивающую силу. Кисть разогнуть, а руку, сгибая в локтевом суставе не отрывать от мяча, поднять его над водой;
Комплекс упражнений для обучения техники выполнения остановки летящего мяча.
На суше:
1) стоя на месте в положении полуприседа, выполнить прыжок вверх с выносом правой руки; кистью правой руки выполнить имитирующее движение, необходимое при остановке летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руку);
2) стоя на месте в положении полуприседа, выполнить прыжок вверх с выносом правой руки; кистью и предплечьем правой руки выполнить имитирующее движение, необходимое при остановке летящего мяча (то же, сменив руку);

3) в движении по залу и остановками на месте, по звуковому или зрительному сигналу тренера, выполнить: прыжок с места вперед, с имитацией движения кистью правой руки, необходимое при остановке летящего навстречу мяча (то же, сменив руку); в движении по залу и остановками на месте, по звуковому или зрительному сигналу тренера, выполнить: прыжок с места вверх, с имитацией движения кистью и предплечьем правой руки, необходимое при остановке летящего навстречу мяча (то же, сменив руку);
4)стоя на месте, лицом друг к другу в паре с партнером, в прыжке - после отталкивания от пола выполнить остановку мяча, летящего навстречу «гасящим» движением кисти правой руки, после передачи партнера (то же, сменив руку);
5)
стоя на месте, лицом друг к другу в паре с партнером; в прыжке - после отталкивания от пола, выполнить остановку мяча, летящего навстречу, «гасящим» движением кисти и предплечья правой руки, после передачи партнера (то же, сменив руку);
6)
стоя па месте, на расстоянии 2 метра от стены; выполнить удар мяча об стену; при отскоке - остановить мяч, накрыв сверху ладонью правой руки (то же, сменив руку);
7) стоя на месте, лицом друг к другу в паре с партнером; выполнить остановку мяча, летящего прямо, на среднем уровне, с небольшой скоростью, ладонью правой руки, после передачи партнера(тоже, сменив руку);
9) стоя на месте, в паре с партнером; выполнить остановку высоко летящего мяча ладонью правой руки, после передачи партнера (то же, сменив руку);
10) стоя на месте, в паре с партнером; выполнить остановку мяча, летящего в стороне, на среднем уровне с большой скоростью, ладонью или предплечьем правой руки, после передачи партнера (то же, сменив руку);

11) стоя на месте, в паре с партнером; выполнить остановку мяча, летящего высоко в стороне с большой скоростью, ладонью или пальца ми правой руки, после передачи партнера (то же, сменив руку);

12) стоя на месте, выполнить остановку мяча, летящего навстречу, «гасящим» движением кисти, после передачи партнера, с последующим ведением мяча по залу;

13) на расстоянии 4 метра друг от друга, передвигаться по залу параллельно в паре с партнером, выполняя удары по мячу, накрывая мяч сверху ладонью правой руки с передачей партнеру после отскока от пола.

В воде:
1)стоя на мелком месте, оттолкнуться от дна ногами, приподняться, осуществляя левой рукой поддерживающие гребковые движения, правую руку вынести вверх и выполнить имитирующее движение кистью правой руки, необходимое для остановки летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руку);
2) стоя на мелком месте, оттолкнуться от дна ногами, приподняться, осуществляя левой рукой поддерживающие гребковые движения, правую руку вынести вверх и выполнить имитирующее движение кистью и предплечьем правой руки, необходимое для остановки летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руки);

3) па мелком месте, с элементами движения по дну, выполнить отталкивание и имитацию движения кистью правой руки, необходимое для остановки летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руку);
4) на мелком месте, с элементами движения по дну, выполнить отталкивание и имитацию движения кистью и предплечьем правой руки, необходимое для остановки летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руку);
5)стоя на мелком месте, в прыжке - после отталкивания от дна, выполнить остановку мяча, летящего навстречу, «гасящим» движение кисти правой руки, на воду перед собой (выполнить то же упражнение, сменив руку);
6)
стоя на мелком месте, в прыжке - после отталкивания от дна, выполнить остановку мяча,
летящего навстречу, «гасящим движением кисти и предплечья правой руки на воду перед собой
(выполнить то же упражнение, сменив руку);
7)
стоя на мелком месте, лицом друг к другу в паре с партнером; один занимающийся выполняет
поднимание мяча с воды и передачу   партнеру, другой - остановку летящего навстречу мяча

ладонью
правой руки, на воду перед собой и наоборот (то же, левой рукой): 8)стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку   мяча, летящего прямо, на среднем уровне, с небольшой скоростью ладонью правой руки, после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
9)
стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку высоко летящего мяча с предварительным приподниманием или выпрыгиванием из воды - после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
10)
стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку мяча, летящего в стороне, на среднем уровне с большой скоростью, ладонью или предплечьем правой руки, после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
11)
стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку мяча, летящего высоко в стороне с большой скоростью, ладонью или пальцами правой руки, после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
12) стоя на мелком месте, выполнить остановку мяча после передачи партнера, с последующим подъемом его с воды любым способом (подхватом, захватом, надхватом);
13) стоя на мелком месте, выполнить остановку мяча после передачи партнера, с последующим стартом в воде и ведением мяча;

14) плывя ватерпольным кролем, выполнить отталкивание от дна ногами, выпрыгнуть или приподняться из воды и осуществить остановку летящего навстречу мяча кистью правой руки, на воду перед собой, после передачи партнера (то же, левой рукой);
15) плывя ватерпольным кролем, выполнить приподнимание или выпрыгивание из воды (без отталкивания от дна) и осуществить остановку летящего навстречу мяча кистью правой руки, на воду вправо от себя, после передачи партнера (то же, левой рукой - влево от себя);

16) выполняя «ходьбу» в вертикальном положении, после передачи мяча партнером, выполнить остановку летящего мяча, с последующим подъемом его с воды;

17) выполняя «ходьбу» в вертикальном положении, после передачи мяча партнером, выполнить остановку летящего мяча, с последующим стартом в воде и ведением мяча;

18) выполняя «ходьбу» в вертикальном положении, без опоры на дно, выполнить остановку воображаемого мяча, кистью правой руки (то же, левой рукой);

19) плывя ватерпольным кролем, остановиться в воде на месте, без опоры на дно, приподняться и выполнить остановку воображаемого мяча кистью правой руки (то же, левой рукой);

20) выполняя «ходьбу» в воде в вертикальном положении, выполнить остановку летящего мяча, после передачи партнера, с последующим ведением мяча и броском по воротам.
Комплекс упражнений для обучения техники выполнения ведения мяча.
На суше:
1) стоя на месте, выполнять движения правой и левой рукой попеременно вперед, имитируя движения руками, необходимые при плавании кролем на груди;
2) стоя на месте, выполнять вращательные движения правой и левой рукой попеременно назад, имитируя движения руками, необходимые при плавании кролем на спине;
3) стоя на месте, наклон вперед, левая рука прямая, вытянута вперед; работая правой рукой с высоко поднятым локтем во время проноса, имитировать гребковые движения, как при плавании ватерпольным кролем (то же, работая левой рукой);

4) стоя на месте, наклон вперед, работая правой и левой рукой с высоко поднятым локтем во время проноса, имитировать гребковые движения, как при плавании кролем;
5) стоя на месте, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, необходимые при плавании кролем, выполняя вдох на каждый гребок правой руки (то же, выполняя вдох на каждый гребок левой руки);
6) стоя на месте, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, необходимые при плавании кролем, с задержкой дыхания. Выполнять вдох на третий гребок, поочередно правой и левой руки;
7) в движении по залу, наклон вперед, имитировать движения руками, как при плавании кролем (на один шаг правой ноги - гребок левой руки; на один шаг левой ноги - гребок правой руки);

8) в движении по залу, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, необходимые при плавании кролем, выполняя вдох на каждый гребок правой руки (то же, выполняя вдох на каждый гребок левой руки);

9) в движении по залу, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, необходимые при плавании кролем, с задержкой дыхания. Выполнять вдох на третий гребок, поочередно правой и левой руки.
В воде:
1) стоя на мелком месте, с опорой на дно, наклон вперед так, чтобы плечи касались поверхности воды, левая рука прямая", вытянута вперед; работая правой рукой с высоко поднятым локтем во время проноса, имитировать гребковые движения, как при плавании ватерпольным кролем (то же, работая левой рукой); 
2) стоя на мелком месте, с опорой на дно, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, как при плавании ватерпольным кролем;

3) стоя на мелком месте, с опорой на дно, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, как при плавании ватерпольным кролем, выполняя вдох на каждый гребок правой руки (то же, выполняя вдох на каждый гребок левой руки);
4) стоя на мелком месте, с опорой на дно, наклон вперед, имитировать гребковые движения руками, как при плавании кролем, с задержкой дыхания. Выполнять вдох на третий гребок, поочередно правой и левой руки;
5)стоя на дне бассейна в наклоне, выполнить имитацию гребковых движений руками, необходимых при плавании ватерпольным кролем, с элементами движения по дну;
6)лежа на воде в горизонтальном положении, с доской между ног, правая рука прямая вытянута вперед; работая левой рукой с высоко поднятым локтем во время проноса, имитировать гребковые движения, необходимые при плавании кролем (то же, работая правой рукой);
7)лежа на воде в горизонтальном положении, с доской между ног, выполнить имитацию гребковых движений руками, необходимых при плавании кролем; дыхание на каждый гребок правой руки (то же, с дыханием на каждый гребок левой руки);
8)лежа на воде в горизонтальном положении, с доской между ног, выполнить имитацию коротких гребковых движений руками, необходимые при плавании кролем; голова и плечевой пояс приподняты над водой;
9)лежа на воде, с опорой на дно, выполнить имитацию гребковых движений руками, необходимых при плавании ватерпольным кролем; дыхание произвольное;
10) лежа на воде, с опорой на дно, выполнить имитацию гребковых движений руками, продвигаясь с помощью работы ног кролем; дыхание произвольное;
11) лежа на воде, с опорой на дно, выполнить имитацию коротких гребковых движений руками, продвигаясь с помощью работы ног кролем; голова и плечевой пояс приподняты над водой;
12) стоя на мелком месте, с опорой на дно, наклон вперед, выполнить ведение мяча с элементами движения по дну бассейна;
13) лежа на воде, в горизонтальном положении выполнить ведение мяча в медленном темпе; 
14) выполнить ведение мяча, применяя правостороннее и левостороннее дыхание; 
15)выполнить ведение мяча в медленном, а затем в быстром темпе с двухсторонним дыханием, уделяя внимание правильной технике движения и положению мяча;
16)выполнить в воде старт для начала выполнения ведения мяча;
17) выполнить остановку летящего мяча на воду с последующим стар том и ведением мяча;
18) выполнить ведение мяча с поворотом на ходу в разных направлениях;
19) выполнить ведение мяча с остановками по зрительному или звуковому сигналу тренера;
20) выполнить ведение двух мячей с перекидыванием одного мяча через другой;
21) выполнить ведение мяча с последующим резким поворотом туловища и переносом мяча на 60, 90,180°;
22) выполнить ведение мяча с последующим отвалом на спину и в сторону (на бок);
23) выполнить ведение мяча по прямой на малой, средней и большой скоростях;
2 4 )выполнить ведение мяча в группах из 3-5 человек, по прямой, с передачей партнеру толчком мяча на воду;
25) выполнить ведение мяча по прямой, в группах из 3-5 человек, с передачей мяча партнеру на руку;
26) выполнить ведение мяча по прямой с передачей партнеру, добиваясь точности передачи; 27)выполнить ведение мяча по кругу, в группе из 3-5 человек, стоящих на равном расстоянии друг от друга и передачей мяча любым способом (толчком мяча с подбрасыванием, толчком мяча с поворотом кисти, основным или боковым броском);
28) выполнить ведение мяча с сопротивлением, со стороны условного противника справа, слева, сзади;
29) выполнить ведение мяча с броском по воротам с хода или с передачей мяча свободному игроку при тренировке в одни ворота;
30)
выполнить различные комбинации ведения и передач мяча к воротам противника, на
расстоянии 10-20 метров;
31) выполнить ведение мяча на время, на расстояние 25 метров;
32) выполнить последовательное ведение двух мячей с поочередным перекидыванием их вперед на расстояние 3-4 метра, добиваясь при этом быстроты и прямолинейности продвижения вперед.
Комплекс упражнений для обучения техники ловли мяча.

На суше:

1) стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол, за счет движений кистью правой руки;
2) стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол, за счет движений кистью левой руки;

3) стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол за счет движений кистью и предплечья правой руки (выполнить то же, кистью и предплечьем левой руки);
4) стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол, маховым движением правой руки;
5) стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол маховым движением левой руки;
6) стоя около стены на расстоянии 1 метра, выполнять удары по стене мячом за счет движений кистью правой руки;
7 )стоя около стены на расстоянии 1 метра, выполнять удары по стене мячом за счет движений кистью левой руки;
8) стоя около стены на расстоянии 2 метра, выполнять удары по стене мячом за счет движений кистью и предплечьем правой руки (то желевой рукой);
9) стоя около  стены на расстоянии  3  метра,  выполнить удары  по  стене мячом  маховым движением правой руки с разворотом плеча;
10) стоя около стены на расстоянии 3 метра, выполнить удары по стене мячом маховым движением левой руки с разворотом плеча;

11) стоя на месте, выполнять баскетбольное ведение мяча вокруг своей оси, не отрывая ног от пола;

12) стоя на месте, выполнять удары двумя баскетбольными мячами об пол за счет движений попеременно правой и левой рукой;

13) стоя на месте, выполнять удары двумя баскетбольными мячами об пол за счет движений одновременно правой и левой рукой;

14 )стоя на месте, выполнять жонглирование двумя мячами;
15)   в движении по залу, выполнить баскетбольное ведение мяча правой рукой;
16)в движении по залу, выполнять баскетбольное ведение мяча левой рукой;
17)в движении по залу, выполнить баскетбольное ведение мяча, попеременно правой и левой рукой;
18)в движении по залу, выполнить баскетбольное ведение двух мячей, попеременно правой и левой рукой;
19) в движении по залу, выполнить баскетбольное ведение двух мячей, одновременно правой и левой рукой;

20) выполнить  ведение двух  баскетбольных  мячей  попеременно  правой  и  левой  рукой  с движением по залу и передачей мячей партнеру после отскока от пола;

21) выполнить ведение двух баскетбольных мячей одновременно правой  и левой рукой с движением по залу и передачей мячей партнеру после отскока от пола;

22) с движением по залу, выполнить жонглирование двумя мячами;

23) выполнить жонглирование двумя мячами в движении по залу и с передачей мячей при отскоке от пола партнеру после подбрасывания;

24)   стоя на расстоянии 1 метра, лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча правой рукой;
25) стоя на расстоянии 1 метра, лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча левой рукой;

26) стоя на расстоянии 2 метра, лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча правой рукой;

27) стоя на расстоянии 2 метра, лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча левой рукой;

28) стоя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить прием-передачу двух мячей попеременно с правой руки одного занимающегося на левую руку другого занимающегося и наоборот;

29) стоя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить прием-передачу двух мячей одновременно правой и левой рукой;

30) выполнить жонглирование двумя мячами в положении сидя;
31 )сидя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча правой рукой;
32)
сидя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча левой
рукой;
сидя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить прием-передачу двух мячей попеременно правой и левой рукой
33) сидя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить прием-передачу двух мячей попеременно правой и левой рукой стоя на расстоянии 4 метра друг от друга, выполнить прием-передачу двумя мячами правой рукой; один занимающийся выполняет прямую передачу, в это время другой выполняет передачу по навесной траектории; упражнение выполняется в группах по 4-6 человек с количеством мячей соответствующим количеству 3

34) сидя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить прием-передачу двух мячей одновременно правой и левой рукой;

35) стоя на расстоянии 4 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча правой рукой с разворотом плеча и замахом перед броском;

3
б) стоя на расстоянии 4 метра друг от друга, выполнить прием- передачу мяча левой рукой с разворотом плечевого пояса и замахом перед броском;
37) выполнение приема передачи мяча по кругу;
38) упражнение выполняется в группах по 4-6 человек с количеством мячей соответствующим количеству занимающихся, выполнение приема- передачи мяча по кругу со сменой направления по звуковому или зрительному сигналу тренера;

39) стоя па равном расстоянии друг от друга в группе из 5 человек, выполняется прием-передача мяча через одного занимающегося;

4
0) стоя па равном расстоянии друг от друга в группе из 5 человек, выполняется прием-передача одним мячом по кругу в правую сторону, а другим мячом через одного занимающегося;
41) стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 5-7 человек, выполняется прием-передача одним мячом по кругу в левую сторону правой рукой,, а другим - через одного занимающегося;

42) стоя на расстоянии 8 метров друг от друга в группе из 4 человек, выполняется прием-передача мяча;

43) упражнение выполняется в группе из 4 человек двумя мячами или из 5 человек тремя мячами: прием-передача мяча через одного занимающегося, в задачу которого входит поочередно принять мяч от партнеров, владеющих мячом, и передавать его партнеру, находящемуся в данный момент без мяча (но не тому, от кого была принята последняя передача);

45)   выполнить прием-передачу мяча друг другу в паре с партнером, начиная с расстояния 3метра,  с  постепенным  расхождением  друг  от друга  и  обратным  схождением  до  исходного расстояния;
46)   ловля мяча после передачи партнера или броска по нарисованным на стене ватерпольным
воротам;
47)   ловля мяча после броска по цели с близкого расстояния (от 3 до 5 метров);
48)   ловля мяча после броска по цели со средних и дальних расстояний (от 10 до 15 метров);
49) ловля мяча после броска по цели с расстояния 3 метра на силу;
50) ловля мяча после броска по цели с расстояния от 3 до 5 метров на точность попадания ;
51) ловля мяча после броска по цели, с наибольшим количеством ударов за определенный промежуток времени, установленный тренером;

52) соревнования между парами в быстроте приема-передачи мяча друг другу; выигрывают занимающиеся, чья пара, не уронив мяча на пол, выполнит наибольшее количество передач в единицу времени;

53)   упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; выполнение передачи одним мячом в правую сторону, а другим - в левую, одновременно;
54 )упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; выполнение передачи двумя мячами, в правую сторону правой рукой и выполнение передачи двумя мячами в левую сторону левой рукой;
55) упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; выполнение передачи двумя мячами в левую сторону правой рукой и выполнение передачи двумя мячами в правую сторону левой рукой;

56) упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; прием-передача мячей, передаваемых по кругу, занимающийся, стоящий в центре упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; прием-передача мячей, передаваемых по кругу, занимающийся, стоящий в центре круга, осуществляет попеременно прием-передачу с каждым занимающимся, стоящим в кругу;

В воде:
1) стоя на дне бассейна, с руками, вытянутыми вперед на уровне плечевого пояса, выполнять подбрасывание мяча правой рукой и ловлю его левой рукой;
2) стоя на дне бассейна, с руками, вытянутыми вперед на уровне плечевого пояса, выполнять подбрасывание мяча левой рукой и ловлю его правой;

3) стоя на дне бассейна, подкидывание мяча вверх и ловля его, поочередно правой и левой рукой;
4 )стоя на дне бассейна, перебрасывать мяч с правой руки на левую и наоборот;
5) стоя на дне бассейна, выполнить имитирующее движение с мячом кистью, необходимое для ловли и передачи мяча;
6) стоя на дне бассейна, выполнить имитирующее движение рукой, необходимое для ловли и передачи мяча;
7) стоя на дне бассейна, выполнить имитирующее движение с мячом всей рукой, с замахом и разворотом плечевого пояса, необходимое для ловли и передачи мяча;
8) стоя на дне бассейна, в паре с партнером лицом друг к другу, на расстоянии 2 метра, выполнять передачу и ловлю мяча правой рукой;
9) стоя на дне бассейна, в паре с партнером, на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнять передачу и ловлю мяча левой рукой;
10) стоя на дне бассейна, выполнять ловлю и передачу мяча по кругу;

11) стоя на дне бассейна, осуществить ловлю мяча, летящего прямона низком расстоянии, после передачи партнера;

12) стоя на дне бассейна осуществить ловлю мяча, летящего прямо на среднем и высоком расстоянии, после передачи партнера; стоя на дне бассейна, осуществить ловлю мяча, летящего со стороны (сбоку), после передачи партнера;

13) стоя на дне бассейна, осуществить ловлю мяча, летящего с раз личной скоростью, после передачи партнера;

14)стоя на дне бассейна, осуществить ловлю мяча, с сопротивлением противника;
15) стоя на дне бассейна, выполнить передачу мяча после ловли с поворотом туловища вокруг продольной оси на 180°;

16) плавая на месте в вертикальном положении, с руками, вытянутыми вперед и согнутыми в локтевом суставе, выполнить подбрасывание мяча правой рукой и ловлю его левой;

17) плавая на месте в вертикальном положении, с руками, вытянутыми впереди и согнутыми в локтевом суставе, выполнить подбрасывание мяча левой рукой и ловлю его правой;

18) после движения, с опорой на дно, выполнить ловлю и передачу мяча партнеру правой рукой;
19) после движения, с опорой на дно, выполнить ловлю и передачу мяча партнеру левой рукой; 
20) выполнить передачу и ловлю мяча правой рукой, с элементами движения по дну;
21) выполнить передачу и ловлю мяча левой рукой, с элементами движения по дну;

22) в прыжке, после отталкивания от дна, выполнить ловлю и пере дачу мяча партнеру;

23) после ведения мяча, с опорой на дно, выполнить остановку, поднять мяч с воды и осуществить передачу;

24) плавая на месте без опоры на дно в вертикальном положении, выполнять подбрасывание мяча правой рукой и ловлю его левой и наоборот;
25)
плавая на месте без опоры на дно, выполнить ловлю и передачу мяча партнеру, поочередно правой и левой рукой;

21) выполнить баскетбольное ведение двух мячей попеременно правой и левой рукой с движением по залу и передачей мячей партнеру после отскока от пола;

22) стоя на месте, выполнить жонглирование двумя мячами;

2 3)   с движением по залу, выполнить жонглирование двумя мячами;
2 4)   выполнить жонглирование двумя мячами в движении по залу и с передачей мячей партнеру
после подбрасывания;
25) стоя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча партнеру правой рукой;

26) стоя на расстоянии Iметра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча партнеру левой рукой;

2 7) стоя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу» выполнить прием-передачу двух мячей одновременно правой и левой руками;
2 8) стоя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу двух мячей попеременно с правой руки одного занимающегося на левую руку другого и, наоборот, с левой руки одного занимающегося на правую руку другого;
2
9)   выполнить жонглирование двумя мячами в положении сидя;
30) сидя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча партнеру правой рукой;

31) сидя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу мяча левой рукой;

33) сидя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу двух мячей попеременно правой и левой рукой;

34) сидя на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнить прием-передачу двух мячей одновременно правой и левой рукой;

35) стоя на расстоянии 4 метра друг от друга, выполнить прием-передачу двумя мячами правой рукой; один занимающийся выполняет прямую передачу, в это время другой выполняет передачу по навесной траектории;

36) упражнение выполняется в группах по 3-5 человек с количеством мячей соответствующим количеству занимающихся, выполнение приема-передачи мяча по кругу;

37) упражнение в группах по 3-5 человек с количеством мячей, соответствующим количеству занимающихся, выполняется прием-передача в различных направлениях;

38)упражнение в группе из 5 человек с количеством мячей, соответствующим количеству занимающихся, выполняется прием-передача на различные расстояния с различным расположением занимающихся;
3 9) стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 4 человек, выполняется прием-передача мяча в правую сторону по кругу;

4 0) стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 4 человек, выполняется прием-передача мяча в левую сторону по кругу;

41) стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 5 человек, выполняется прием-передача мяча через одного занимающегося;

42) стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 4-6 человек, выполняется прием-передача на длинный пас;

43)  стоя на равном расстоянии друг от друга в группе из 4 человек, выполняется одновременная
передача 4 мячей  в правую сторону, со сменой направления передачи через определенное их количество или по звуковому (зрительному) сигналу;
44) стоя на определенном расстоянии друг от друга в группе из 4-6 человек, выполняется одновременная  передача 4-6  мячей  в левую  сторону,  со  сменой  направления  передачи  по зрительному или звуковому сигналу;
45) упражнение выполняется в группе из 4 человек двумя мячами или из 5 человек тремя мячами: прием-передача мяча через одного занимающегося, в задачу которого входит поочередно принять мяч от партнеров, владеющих мячом и передавать его партнеру, находящемуся в данный момент без мяча (но не тому, от кого была принята последняя передача);
4 6)    перебрасывание мяча основным броском друг другу правой рукой в положении сидя и полулежа;
47)    перебрасывание  мяча  основным  броском друг другу левой  рукой   в  положении сидя и полулежа;
48)   выполнить прием-передачу мяча друг другу в паре с партнером, начиная с расстояния 3 метра, с постепенным расхождением друг от друга до 25 меч ров; 4 9)   броски мяча по цели с близкого расстояния (от 3 до 5 метров);
50) броски мяча по цели со средних и дальних расстояний (от 10 до 15 метров);

51) броски мяча по цели с расстояния 3 метра на силу;
52) броски мяча по цели с расстояния от 3 до 5 метров на точность попадания;

53) броски мяча по цели с наибольшим количеством ударов за определенный промежуток времени;

54 )удары мячом по нарисованным на стене воротам, добиваясь вначале точных, а затем точных и сильных попаданий; верхняя штанга ворот рисуется на стене на высоте 2,3 метра для бросков из положения стоя, а для бросков из положения сидя на высоте 1,5 метра;
55) соревнования в быстроте приема-передачи мяча друг другу (выигрывает та пара, тройка или четверка, которая, не уронив мяча на пол, выполнит большее число передач в минуту); упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу: прием-передача мячей, передаваемых по кругу, занимающийся, стоящий в центре круга, осуществляет попеременно прием-передачу с каждым занимающимся, стоящим в кругу;

56) упражнение выполняется занимающимися, расположенными в двух шеренгах лицом друг к другу, прием-передача нескольких мячей (количество мячей устанавливается тренером и может варьировать по ходу выполнения упразднения) в заданной последовательности между занимающимися, стоящими напротив друг друга по диагонали, стоящий крайним в одной из шеренг выполняет длинную передачу партнеру, стоящему в конце противоположной шеренги. Упражнение выполняется со сменой мест через определенное количество передач (количество занимающихся и количество мячей устанавливается тренером);

57) выполняется то же упражнение с элементами движения или со сменой мест занимающихся после выполнения очередной передачи;

58) упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; выполнение передачи одним мячом в правую сторону, другим - в левую одновременно ;

59) упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; выполнение передачи двумя мячами в правую сторону правой рукой, выполнение передачи двумя мячами в левую сторону левой рукой;

60) упражнение выполняется в группе из 5 человек, стоящей по кругу; выполнение передачи мяча в правую сторону левой рукой, в левую сторону правой рукой (одновременно).

В воде:
1) стоя на дне бассейна, имитировать выполнение основного броска после поднимания мяча с воды подхватом и приведения в положение замаха;
2) стоя на дне бассейна, имитировать выполнение основного броска после поднимания мяча с воды захватом кисти и предплечья и приведения в положение замаха;
3) стоя на дне бассейна, имитировать выполнение основного броска после поднимания мяча с воды надхватом с поворотом кисти и приведения в положение замаха;
4 )выполнить имитирующее движение с мячом кистью, необходимое для выполнения основного броска, стоя на дне бассейна;
5) выполнить имитирующее движение с мячом кистью и предплечьем, необходимое для выполнения основного броска, стоя на дне бассейна;
6) выполнить имитирующее движение с мячом всей рукой, необходимое для выполнения основного броска, стоя на дне бассейна;
7)
выполнить упражнение с мячом уменьшенных размеров (теннисного, гандбольного) ,имитирующее технику движений при выполнении основного броска;
8) выполнить упражнение с ватерпольным мячом, имитирующее технику движений при выполнении основного броска, стоя на дне бассейна;
9) после подплывания к мячу, с опорой на дно, поднять мяч с воды подхватом, привести в положение замаха, выполнить имитационные движения, необходимые для выполнения основного броска;
10)
после подплывания к мячу, с опорой на дно, поднять мяч с воды захватом кисти и предплечья, привести в положение замаха, вы полнить имитационные движения, необходимые для выполнения основного броска;
11) после подплывания к мячу, с опорой на дно, поднять мяч с воды надхватом с поворотом кисти, привести в положение замаха, вы полнить имитационные движения, необходимые для выполнения основного броска;

12) после ведения мяча, с опорой на дно, поднять мяч с воды под хватом, привести в положение замаха, выполнить основной бросок;

13) после ведения мяча, с опорой на дно, поднять мяч с воды за хватом кисти и предплечья, привести в положение замаха, выполнить основной бросок;

14) после ведения мяча, с опорой на дно, поднять мяч с воды над хватом с поворотом кисти, привести в положение замаха и выполнить основной бросок;

15) после поднимания мяча с воды подхватом, выполнить основной бросок, с элементами движения по дну;

16) после поднимания мяча с воды захватом кисти и предплечья, вы полнить основной бросок, с элементами движения по дну;

17) после поднимания мяча с воды надхватом с поворотом кисти, вы полнить основной бросок, с элементами движения по дну;

18) после поднимания мяча с воды подхватом, выполнить основной бросок, в прыжке, после отталкивания от дна;

19) после поднимания мяча с воды захватом кисти и предплечья, выполнить основной бросок, в прыжке, после отталкивания от дна;

2 0)   после поднимания мяча с воды надхватом с поворотом кисти, вы полнить основной бросок, в
прыжке, после отталкивания от дна;
21)   стоя на дне бассейна, поднять мяч любым способом (надхватом, подхватом, захватом) и выполнить основной бросок по ватерпольным воротам;
22)стоя на дне бассейна, выполнить основной бросок по воротам, после передачи партнера;
23) после подплывания к мячу, с опорой на дно, поднять мяч любым способом (надхватом, подхватом, захватом) и выполнить основной бросок по воротам;

24) в координации с плавательными движениями выполнить основной бросок партнеру, после отталкивания от дна;

2 5) выполнить основной бросок по воротам в координации с плавательными движениями, после отталкивания от дна;
2 б) после ведения мяча, с опорой на дно, поднять мяч любым способом (надхватом, подхватом, захватом) и выполнить основной бросок по воротам стоя на дне бассейна, поднять мяч с воды любым способом, про извести замах и бросок партнеру на различные расстояния, начиная от 3 метров до 10 метров;
27) стоя на дне бассейна, в паре с партнером на расстоянии 3 метра, осуществлять прием-передачу мяча правой рукой;

28) стоя на дне бассейна, в паре с партнером на расстоянии 3 метра, осуществлять прием-передачу мяча левой рукой;

29) стоя на дне бассейна, в группе из 3-5 человек, выполнять прием и передачу мяча по кругу чередуя в правую и левую стороны, правой рукой;

30) стоя на дне бассейна, в группе из 3-5 человек, выполнять прием-передачу мяча по кругу левой рукой, чередуя в правую и левую стороны (по звуковому сигналу тренера);

31) плавая на месте, без опоры на дно, при вертикальном положении туловища, поднять мяч любым способом (подхватом, захватом, надхватом) и выполнить основной бросок партнеру;

32) после подплывания к мячу, без опоры на дно, поднять мяч с воды любым способом, выполнить замах и основной бросок партнеру; 
33) после подплывания к мячу, без опоры на дно, поднять мяч с воды, выполнить замах и основной бросок по воротам;

35) после ведения мяча, без опоры на дно, поднять мяч с воды, выполнить замах и основной бросок партнеру;

36) после ведения мяча, без опоры на дно, поднять мяч с воды, выполнить замах и основной бросок по воротам;

37) плавая на месте, без опоры на дно, при вертикальном положении туловища, выполнять прием-передачу правой рукой, в группе из 3 человек;

38)
плавая на месте лицом друг к другу, без опоры на дно, на расстоянии 2 метра, выполнять
прием передачу мяча, чередуя правой и левой рукой;
39)
плавая на месте в вертикальном положении, без опоры на дно, в группе из 5 человек
выполняется прием-передача мяча по кругу правой рукой, чередуя в правую и левую стороны по
сигналу тренера);
40) плавая на месте, с поднятыми над водой руками, выполняется прием-передача мяча партнеру;

41) плавая на месте в вертикальном положении, без опоры на дно, в группе из 5-7 человек выполняется прием-передача 2 мячей в разные стороны, любому занимающемуся;
42) плавая на месте, без опоры на дно, на расстоянии 2 метра, лицом друг к другу, выполнять прием-передачу двух мячей одновременно правой и левой рукой;

43) плавая на месте, без опоры на дно, на расстоянии 2 метра, лицом друг к другу, выполнять прием-передачу двух мячей попеременно правой и левой рукой;

44) плавая, на месте, без опоры на дно, на расстоянии 4 метра друг от друга, выполнить прием-передачу двумя мячами правой рукой; один занимающийся выполняет прямую передачу, в это время другой выполняет передачу по навесной траектории;
45)    плавая на месте, без опоры на дно, выполнять жонглирование двумя мячами; 4 6)   плавая на месте, без опоры на дно, выполняется упражнение в группах по 3-5 человек с количеством мячей, соответствующим количеству занимающихся, выполнение приема-передачи мяча по кругу;
47) плавая на месте, без опоры на дно, упражнение в группах по 3-5 человек с количеством мячей, соответствующим количеству занимающихся, выполняется прием-передача на различные расстояния с различным расположением занимающихся;

48) плавая на месте, без опоры на дно, в группе из 4 человек, выполняется прием-передача мяча, чередуя в правую и левую стороны;

4
9) плавая на месте, без опоры на дно, на равном расстоянии друг от друга в группе из 5человек, выполняется прием-передача мяча через одного занимающегося;
50) плавая на месте, без опоры на дно, в группе из 4-6 человек, выполняется прием-передача на длинный пас (расстояние от 8 до 20метров);

51) плавая на месте, без опоры на дно, па равном расстоянии друг от друга в группе из 4 человек, выполняется одновременная передача 4 мячей в правую сторону, со сменой направления передачи через определенное их количество или по звуковому сигналу тренера;

52) плавая на месте, без опоры на дно, выполнить прием-передачу мяча друг другу в паре с партнером, начиная с расстояния 3 метра, с постепенным расхождением друг от друга до 20 метров;

53) плавая на месте, без опоры на дно, выполнять прием-передачу мяча через диспетчера в треугольнике или по кругу (диспетчер расположен в центре);

54) плавая на месте, без опоры на дно, выполнять броски мяча партнеру с низкой траекторией полета;

55) плавая на месте, без опоры на дно, выполнять броски мяча партнеру со средней и с высокой (навесной) траекторией полета;

5
6) плавая на месте, без опоры на дно, выполнять броски мяча по воротам из центральной зоныс расстояния 4,6,8,10 метров;
57) плавая на месте, без опоры на дно, выполнять броски мяча по воротам с боковых позиций, с расстояния 4-5 метров;

58) плавая на месте, без опоры на дно, выполнить броски мяча по воротам с угловых позиций, с расстояния 2,3,4 метра;

59) после ловли мяча, при вертикальном положении, без опоры на дно, выполнить основной бросок с поворотом туловища;

60) плавая на месте, без опоры на дно, выполнить основной бросок по воротам с сопротивлением со стороны условного противника;

61) в движении, при горизонтальном положении туловища, выполнить основной бросок мяча с большим замахом рукой;

62) выполнить основной бросок мяча по воротам, в движении на малой, средней и большой скоростях;

63)  выполнить основной бросок мяча по воротам с хода, с большим замахом рукой и подниманием плечевого пояса;
64)выполнить основной бросок мяча по воротам, с хода, при блокировании броска;
65) выполнить основной бросок мяча по воротам с хода, с расстояния Iметра;

66) выполнить основной бросок мяча по воротам с хода, с расстояния 3 метра. Внимание на технике выполнения броска;

67) плавая на месте, без опоры на дно, выполняется упражнение в быстроте приема-передачи мяча друг другу в паре; соревнуются не сколько пар, выигрывают те занимающиеся, которые не уронив мяча на воду, выполнят наибольшее количество передач за минуту;

68) плавая на месте, без опоры на дно, выполняется упражнение в группе, стоящей по кругу; выполнение передачи двумя мячами в правую сторону правой рукой и выполнение передачи двумя мячами в левую сторону левой рукой (одновременно);

69) плавая на месте, без опоры на дно, упражнение выполняется в группе из 5 человек, стоящих по кругу;

70) выполнение передачи мяча в правую сторону левой рукой, а в левую сторону правой рукой (одновременно).
Комплекс упражнений для обучения техники выполнения броска назад.
На суше:
1)
стоя на месте, наклон вперед, левая рука прямая вытянута вперед; правой рукой имитировать захват мяча кистью и предплечьем, выпрямиться в сочетании с разворотом плечевого пояса и махом руки назад;
2) стоя на месте, наклон вперед, левая рука прямая вытянута вперед; правой рукой имитировать подведение повернутой в сторону ладони, под мяч снизу, выпрямиться в сочетании с разворотом плечевого пояса и махом руки назад;

3) на месте, в положении полуприседа, поднять мяч, лежащий на полу захватом кисти и предплечья;
4) на месте, в положении полуприседа, поднять мяч, лежащий на полу надхватом с поворотом кисти;

5) на месте, в положении полуприседа, поднять мяч, катящийся на встречу захватом кисти и предплечья;

6) на месте, присесть и поднять мяч с пола захватом кисти и предплечья, выпрямиться и удержать его в положении вниз и в сторону;
7) на месте, присесть и поднять мяч, катящийся навстречу, захватом кисти и предплечья, выпрямиться и удержать его в положении вниз и в сторону;
8) стоя на месте, в паре с партнером, один занимающийся держит мяч обеими руками так, чтобы другой занимающийся мог выполнить подведение повернутой в сторону ладони, под мяч снизу и выполнить бросок с махом руки назад;
9) стоя на месте, в паре с партнером, один занимающийся держит мяч обеими руками так, чтобы другой занимающийся мог захватить мяч кистью и предплечьем и выполнить бросок с махом руки назад;
10) выполнить захват мяча кистью и предплечьем и удержание его при различных положениях руки;

11) стоя на месте, выполнять броски назад по воротам, нарисованным на стене, с расстояния 2 метра;

12) стоя на месте, выполнять броски назад по воротам, нарисованным на стене, с постепенным увеличением расстояния;

13) стоя на месте, выполнять броски назад по воротам, нарисованным на стене, добиваясь точности попадания и силы ударов;

14) стоя на месте, выполнять броски назад по воротам, нарисованным на стене, следя за техникой
] 5)  стоя на месте, в паре с партнером; один занимающийся выполняет бросок назад, другой -ловлю мяча и наоборот.

В воде:
1) стоя на мелком месте, наклон вперед так, чтобы плечевой пояс лежал на поверхности воды, левая рука прямая вытянута вперед; правой рукой имитировать захват мяча кистью и предплечьем, выпрямиться в сочетании с разворотом плечевого пояса и маховым движением руки назад;

2) стоя на мелком месте, наклон вперед так, чтобы плечевой пояс лежал на поверхности воды, левая рука прямая вытянута вперед; правой рукой имитировать подведение повернутой в сторону ладони, под мяч снизу, выпрямиться в сочетании с разворотом плечевого пояса и маховым движением руки назад;
3)
стоя на мелком месте, поднять мяч, лежащий на воде, захватом кисти и предплечья;
4 )  стоя на мелком месте, поднять мяч, лежащий на воде надхватом с поворотом кисти;
5) стоя на мелком месте, поднять мяч, лежащий на воде, подхватом кисти;
6) стоя на мелком месте, выполнить поднимание мяча, лежащего на воде, захватом кисти и предплечья и удержание его в положении вниз и в сторону;
7) стоя на мелком месте, в паре с партнером; один занимающийся держит мяч обеими руками так, чтобы другой занимающийся мог выполнить подведение повернутой в сторону ладони, под мяч снизу и вы полнить бросок с маховым движением руки назад;
8) стоя на мелком месте, в паре с партнером; один занимающийся держит мяч обеими руками так, чтобы другой занимающийся мог захватить мяч кистью и предплечьем и выполнить бросок с маховым движением руки назад;
9) стоя на мелком месте, в паре с партнером; один занимающийся выполняет бросок назад, другой - ловлю мяча и наоборот;
10) с движением по дну бассейна, через каждые 3 шага выполнять бросок мяча назад; после ведения мяча, с помощью работы рук кролем и ходьбой по дну;

11) стоя на мелком месте, подойти к плавающему на поверхности воды мячу, выполнить поднимание мяча захватом кисти и предплечья и осуществить бросок с маховым движением руки назад;

12) стоя на мелком месте, подойти к плавающему на поверхности воды мячу, выполнить поднимание мяча подхватом кисти и повернутой в сторону ладонью и осуществить бросок с маховым движением руки назад;

13) лежа на воде, маховым движением руки, выполнить бросок назад, без мяча;

14) плывя ватерпольным кролем, выполнить остановку, без опоры на дно бассейна, маховым движением руки осуществить бросок назад без мяча;
15) лежа на воде, выполнить поднимание мяча любым способом (захватом, подхватом) и бросок по ватерпольным воротам с маховым движением руки назад;

16) лежа на воде, выполнить бросок мяча назад по воротам, добиваясь точности попадания и силы ударов, с расстояния 2 метра;

17) лежа на воде, выполнить бросок мяча назад по воротам, добиваясь точности попадания и силы ударов, с постепенным увеличением расстояния;

18) лежа на воде, выполнить бросок мяча назад по воротам, следя за техникой выполнения броска;

19) лежа на воде, в паре с партнером; один занимающийся выполняет бросок мяча назад, другой - ловлю мяча и передачу партнеру на воду;
20) в движении, выполнить бросок мяча назад, сначала в медленном, а затем в быстром темпе; в движении, выполнить бросок мяча назад по воротам, из различных положений игрока, относительно линии ворот;
21)
в движении, выполнить бросок мяча назад по воротам при противодействии защитника.
Комплекс упражнений для обучения техники выполнения броска, лёжа на спине.

На суше

1) Стоя, на месте, выполни поворот плечевого пояса в сочетании с имитацией махового движения рукой, необходимого при выполнении основного броска;
2) сидя, выполнить поворот плечевого пояса и отведение правой руки через сторону назад;

отталкиванием ногами от дна, с последующим от валом на спину;
17) выполнить ловлю мяча после приподнимания над водой или выпрыгивания из воды, с отталкиванием ногами от дна, с последующим отвалом на спину и броском мяча маховым движением руки вперед;

18) после ведения мяча, с помощью работы руками кролем и ходьбой по дну, через каждые 3 шага выполнять поворот на спину и бросок мяча вперед;

19) лежа на воде, без опоры на дно, выполнить поворот с груди на спину и наоборот;

2 0)   плывя ватерпольным кролем, без опоры на дно, выполнить поворот с груди на спину;
21) лежа на воде, без опоры на дно, выполнить переворот с груди на спину на месте, через правую сторону с подхватом мяча кистью;

22) лежа на воде, без опоры на дно, выполнить переворот с груди на спину на месте, через левую сторону, надхватом мяча с поворотом кисти и броском мяча вперед;

24) выполнить бросок мяча, лежа на спине, с сопротивлением со стороны условного противника;

25) выполнить броски мяча, лежа на спине, в группе из 3-5 партнеров, с постепенным увеличением расстояния от 3 до 15 метров;

2 б)  выполнить бросок мяча, лежа на спине, при различных способах блокирования партнером;
27) при плавании ватерпольным кролем с ведением мяча на малой, средней и большой скоростях, выполнить переворот с груди на спину и бросок мяча со спины вперед;

28) после ведения мяча от линии ворот, выполнить переворот с груди на спину с последующим броском мяча вперед в ворота;

29) плыть, наблюдая за действиями партнеров; получив от них мяч, остановиться и выполнить бросок мяча, лежа на спине.
Комплексы   упражнений   для    обучения   технике   бросков,   выполняемых   толчковым движением.
Комплекс упражнений для обучения техники выполнения толчка мяча с подбрасыванием и
толчка мяча с поворотом кисти*
На суше:
1) стоя на месте, наклон вперед, правая рука впереди в положении захвата, левая рука вытянута вперед ладонью вверх; выполнить имитации гребковых движений правой рукой с фиксацией в исходном положении через 4-3-2 цикла движений рук; при фиксации левой, правая продолжает движения (то же с имитацией гребковых движений левой рукой);
2) стоя на месте, наклон вперед, правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх, левая рука впереди в положении захвата; выполнить имитацию гребковых движений левой рукой (то же правой рукой);

3) стоя на месте, наклон вперед, правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх; выполнить гребковые движения левой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони правой руки (то же с выталкиванием мяча с ладони левой руки);

4) в движении по залу, наклон вперед, передвигаться с имитацией гребковых движений руками, как при плавании кролем (на один шаг правой ноги - гребок левой руки; на один шаг левой ноги -гребок правой руки);
5) в движении по залу, наклон вперед, выполнить гребковые движения левой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони правой руки (то же с выталкиванием мяча с ладони левой руки);
6) стоя на месте, наклон вперед, правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы с мячом на ладони; выполнить гребковые движения левой рукой с выталкиванием мяча с ладони правой руки (то же, с выталкиванием мяча с ладони левой руки};
7) стоя на месте, наклон вперед, правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы с мячом на ладони; выполнить подброс мяча правой рукой в сочетании с гребковыми движениями левой руки и выталкиванием мяча кистью (то же, в сочетании с гребковыми движениями прямой руки);
8) стоя на месте, наклон вперед, правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы с мячом на ладони; взять мяч левой рукой с поворотом кисти и выполнить выталкивание;

9) стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол, за счет движений кистью правой
руки (то же, за счет движений кистью левой руки);
10)
стоя на месте, выполнять удары баскетбольного мяча об пол, за счет движений кистью и предплечьем правой руки (то же, за счет движений кистью и предплечьем левой руки); стоя наместе, выполнять удары двумя баскетбольными мячами об пол, за счет движений одновременно правой и левой рукой;
11) стоя на месте, выполнять удары двумя баскетбольными мячами об пол, за счет движений попеременно правой и левой рукой;

12) стоя на месте, выполнять жонглирование двумя мячами;

13) стоя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить приём-передачу мяча правой рукой (то же, левой рукой);

14) стоя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить прием-передачу двумя мячами одновременно правой и левой рукой (то же, выполнить прием-передачу двумя мячами попеременно правой и левой рукой);

15) стоя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, выполнить подброс мяча правой рукой в сочетании с проносом левой руки и выталкиванием мяча кистью (то же, выполнить подброс мяча левой рукой);

16) стоя на расстоянии 2 метра, в паре с партнером, правую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы с мячом на ладони; взять мяч левой рукой с поворотом кисти и выполнить выталкивание партнеру;

17) в движении по залу, выполнить баскетбольное ведение мяча правой рукой (то же, левой рукой);
18) в движении по залу выполнить баскетбольное ведение мяча, по переменно правой и левой рукой;
19) в движении по залу, выполнить баскетбольное ведение двух мячей, одновременно правой и левой рукой;
20) выполнить ведение двух баскетбольных мячей попеременно правой и левой рукой сдвижением по залу и передачей мячей партнеру после отскока от пола (то же, одновременно правой и левой рукой};
21)
выполнить жонглирование двумя мячами в движении по залу и с передачей мячей партнеру после подбрасывания.
В воде:
1)    стоя на дне бассейна, с опорой на дно, наклон вперед до касания плечами поверхности воды;
левая рука вытянута вперед ладонью вверх, правая рука впереди в положении захвата, выполнить
имитацию гребковых движений правой рукой;
2 )стоя на дне бассейна, с опорой на дно, наклон вперед до касания плечами поверхности воды; правая рука вытянута вперед ладонью вверх, левая рука впереди в положении захвата, выполнить имитацию гребковых движений левой рукой;
3)   стоя на дне бассейна, с опорой на дно, наклон вперед до касания плечами поверхности воды;
левая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх, правая рука впереди в
положении захвата, выполнить имитацию гребковых движений правой рукой;
4 )стоя на дне бассейна, с опорой на дно, наклон вперед до касания плечами поверхности воды; правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх, левая рука впереди в положении захвата, выполнить имитацию гребковых движений левой рукой;
5) стоя на дне бассейна, с опорой на дно, наклон вперед до касания плечами поверхности воды; левая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх приподнята над водой. Имитировать гребковые движения правой рукой;
6) стоя на дне бассейна, с опорой на дно, наклон вперед до касания плечами поверхности воды; правая рука согнута в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх приподнята над водой. Имитировать гребковые движения левой рукой;
7) стоя на дне бассейна, с опорой на дно, rнаклоне, левую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх приподнять над водой. Выполнить гребковые движения правой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони левой руки на каждый гребок;
8)
стоя на дне бассейна, с опорой на дно, в наклоне, правую руку
согнуть в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх приподнять над водой. Выполнить
гребковые движения левой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони правой руки на каждый гребок;
9) стоя на дне бассейна в наклоне, с опорой на дно; левую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх при поднять над водой. Выполнить гребковые движения правой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони левой руки на каждый 2 гребок;
10) стоя на дне бассейна в наклоне, с опорой на дно; правую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы ладонью вверх приподнять над водой. Выполнить гребковые движения левой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони правой руки на каждый 3 гребок;

11) стоя на дне бассейна в наклоне, с опорой на дно; левую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы, с мячом на ладо ни приподнять над водой. Выполнить гребковые движения правой рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони левой руки на каждый гребок;

12) стоя на дне бассейна в наклоне, с опорой на дно, правую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы, с мячом на ладо ни приподнять над водой. Выполнить гребковые движения левой
рукой с имитацией выталкивания мяча с ладони правой руки на каждый 2 гребок;

13) после подплывания к мячу, с опорой на дно, выполнить имитацию выталкивания мяча правой рукой с ладони левой руки;

14 )после подплывания к мячу, с опорой на дно, выполнить имитацию выталкивания мяча левой рукой с ладони правой руки;
15) после ведения мяча, с опорой на дно, выполнить имитацию выталкивания мяча правой рукой с ладони левой руки;

16) после ведения мяча, с опорой на дно, выполнить имитацию выталкивания мяча левой рукой с ладони правой руки;

17) лежа на воде, без опоры на дно, левую руку согнуть в локтевом суставе, кисть ладонью вверх около головы, правая рука впереди в положении захвата. Плавание при помощи движения ног кролем

и гребка правой рукой с выполнением во время проноса движения, имитирующего выталкивание мяча с ладони левой руки;
18) лежа на воде, без опоры на дно, правую руку согнуть в локтевом суставе, кисть ладонью вверх около головы, левая рука впереди в положении захвата. Плавание при помощи движения ног кролем гребка левой рукой с выполнением во время проноса движения, имитирующего выталкивание мяча с ладони правой руки;

19) лежа на воде, без опоры на дно, левую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы с мячом на ладони приподнять над водой. Выполнить во время проноса правой руки выталкивание мяча с ладони левой руки. Плыть при помощи движения ног кролем и гребка правой руки;

20) лежа на воде, без опоры на дно, правую руку согнуть в локтевом суставе, кисть около головы с мячом на ладони приподнять над водой. Выполнить во время проноса левой руки выталкивающее движение мяча с ладони правой руки. Плыть при помощи движения ног кролем и гребка левой руки;

21) после подплывания к мячу, без опоры на дно, выполнить толчок мяча правой рукой с ладони левой руки в координации с плавательными движениями;

22) после подплывания к мячу, без опоры на дно, выполнить толчок мяча левой рукой с ладони правой руки в координации с плавательными движениями;

23) после ведения мяча, без опоры на дно, выполнить толчок мяча правой рукой с ладони левой руки,
в координации
с плавательными движениями;

24)после ведения мяча, без опоры на дно, выполнить толчок мяча левой рукой с ладони правой руки, в координации с плавательными движениями;
25)     после ведения мяча по направлению к воротам, с расстояния 3 метров выполнить толчок мяча правой рукой;
2 6)    после ведения мяча по направлению к воротам, с расстояния 3 метров выполнить толчокмяча левой рукой;
27)    выполнить  упражнение  в движении:  занимающиеся  располагаются  попарно.  Один  из игроков, готовясь выполнить толчок, начинает продвигаться с мячом, а партнер уплывает от него кролем на спине. Поймав в таком положении мяч, партнер перед толчком, в свою очередь, плывёт кролем в сторону товарища, а тот удаляется от него лежа на спине и готовится принять мяч; 

2 8)    плавая на месте, без опоры на дно, на расстоянии 3 метра лицом друг к другу, выполнить толчок мяча правой рукой;
29) плавая на месте, без опоры на дно, на расстоянии 3 метра в группе из 3-5 человек, выполнить толчок мяча поочередно правой и левой рукой:

30) тренировка парами в захватывании мяча снизу при выбрасывании спорного броска между игроками, с последующей передачей мяча толчком с подбрасыванием его из воды;

31) плавая на месте в горизонтальном положении, без опоры на дно, выполнить захват мяча кистью, приподнимание его согнутой в локтевом суставе рукой, приподнимание надводой, с последующим поворотом кисти ладонью наружу и осуществить толчок мяча партнеру;

32) плавая на месте, без опоры на дно, выполнить толчок мяча с поворотом кисти вперед, на определенное расстояние;

33) плавая на месте, без опоры на дно, выполнить подбрасывание мяча правой рукой с последующим толчком левой руки в указанном направлении;

34) в движении, на небольшой скорости, выполнить передачу мяча толчком с поворотом кисти, между партнерами, расположенными по кругу на определенном расстоянии друг от друга;
35) в движении, на небольшой скорости, выполнить передачу мяча толчком с подбрасыванием между партнерами, расположенными на определенном расстоянии друг от друга;

36) в движении, выполнить ведение мяча и любой толчок («с поворотом кисти», «с подбрасыванием», «прямой») в ворота с сопротивлением условного противника.

Комплексы   упражнений  для   обучения   технике   бросков,   выполняемых   подбиванисм   и ударом.
Комплекс упражнений для обучения техники выполнения перевода летящего мяча и удара
по мячу с лёта.
На суше:
1) стоя на месте, после выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение кистью руки, необходимое для выполнения перевода мяча;
2) после выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение кистью и локтем руки, необходимое для выполнения перевода мяча;
3) после выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение всей рукой, необходимое для выполнения перс вода мяча;
4) стоя на расстоянии 1 метра от стены, выполнить удары мяча об стену за счет движений кистью руки;
5) стоя на расстоянии 2 метра от стены, выполнить удары мяча об стену за счет движений кистью руки и предплечьем;
6) стоя на расстоянии 3 метра от стены, выполнить удары мяча об стену за счет движений рукой с разворотом плечевого пояса;
8 )стоя в паре с партнером на расстоянии 1 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча за счет движений кистью руки;
9) стоя в паре с партнером на расстоянии 2 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча за счет движений кистью руки и предплечьем;
10) стоя в паре с партнером на расстоянии 3 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча за счет движений рукой с разворотом плечевого пояса;

10) стоя в паре с партнером на расстоянии 2 метра друг от друга, один занимающийся выполняет бросок мяча вперед
так, чтобы другой занимающийся мог сверху ударить по мячу ладонью;

11) стоя в паре с партнером на расстоянии 2 метра друг от друга, один занимающийся выполняет бросок мяча вперед так, чтобы другой занимающийся мог осуществить перевод мяча, сопровождая кистью руки;

12) в группе из 3-5 человек выполнить передачу мяча с лета вправо и влево по кругу;

13)  выполнить удар по мячу кистью по нарисованным  на стене воротам  после передачи партнера;
14)выполнить перевод ударом быстро летящего мяча по определенной целя на стене;
15)
выполнить перевод быстро летящего мяча в различных направлениях после передачи
партнера;
Упражнения выполняются 3 игроками, расположенными в одну линию на расстоянии 3-4 метра друг от друга: бросающий мяч, выполняющий перевод мяча (располагается боком или лицом к игроку, бросающему мяч), ловящий мяч. Затем игроки меняются местами.
16) выполнить перевод мяча ладонью назад с предварительным выпрыгиванием;

17) выполнить перевод мяча ладонью вперед с предварительным выпрыгиванием;.
18) выполнить перевод мяча тыльной частью кисти;
19) выполнить перевод мяча предплечьем руки;
19) выполнить перевод высоко летящего мяча справа (правой рукой) ладонью вперед с поворотом туловища в направлении перевода мяча;

20) выполнить перевод летящего мяча слева (правой рукой) ладонью назад с поворотом туловища в направлении перевода мяча;

21) выполнить перевод мяча, летящего на среднем или низком уровне, тыльной частью кисти (спиной к цели);

22) выполнить перевод мяча, летящего на среднем или низком уровне, предплечьем руки (спиной к цели);

23) выполнить перевод мяча, летящего с малой и большой скоростью, всеми способами;
24) выполнить перевод мяча всеми способами с сопротивлением со стороны условного противника;

25) выполнить передачу мяча друг другу на заранее установленную высоту с заданной силой в указанном направлении;

26) выполнить перевод мяча по воротам, нарисованным на стене, с передач, разных по силе и траектории полета мяча;

27) выполнить удар по летящему мячу при блокировании соперника; 
28) баскетбол;

29)  волейбол.
В воде:
1) стоя на мелком месте, после отталкивания от дна ногами и выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение кистью руки, необходимое для выполнения перевода мяча;

2) после отталкивания от дна нотами и выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение кистью и предплечьем руки, необходимое для выполнения перевода мяча;
3) после отталкивания от дна ногами и выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение
всей рукой, необходимое для выполнения перевода мяча;

4)
выполнить имитирующее движение кистью руки, необходимое для выполнения перевода мяча,
с элементами движения по дну;
5)выполнить имитирующее движение кистью и предплечьем руки, не обходимое для выполнения перевода мяча, с элементами движения по дну;
6)
выполнить имитирующее движение всей рукой, необходимое для выполнения перевода мяча, с
элементами движения по дну;
7)
стоя в паре с партнером, лицом друг к другу на расстоянии 1 метра, выполнить прием-
передачу мяча за счет движений кистью руки;
8)
стоя в паре с партнером, на расстоянии 3 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча
за счет движении рукой с поворотом плечевого пояса;
9)
стоя в паре с партнером, на расстоянии 2 метра друг от друга, один занимающийся выполняет
бросок мяча вперед так, чтобы другой занимающийся мог осуществить перевод мяча, сопровождая
кистью руки;
10) стоя в паре с партнером на расстоянии 2 метра друг от друга, один занимающийся выполняет бросок мяча вперед так, чтобы другой занимающийся мог сверху ударить по мячу ладонью;

11) стоя на мелком месте, в группе из 3-5 человек, выполнить пере дачу мяча с лета вправо и влево по кругу;

12) стоя на мелком месте, выполнить улар по летящему мячу кистью руки, после передачи партнера;

13) стоя на мелком месте, выполнить перевод летящего мяча кистью руки, после передачи партнера;

14) после ведения мяча, с опорой на дно, в прыжке - после отталкивания ногами, выполнить перевод мяча с лета кистью руки;

15) после ведения мяча, в прыжке - после отталкивания ногами от дна, выполнить удар по мячу с лета кистью руки;

16) плывя ватерпольным кролем, в прыжке - после отталкивания ногами от дна, выполнить перевод мяча с лета, сопровождая кистью руки;

17) плывя ватерпольным кролем, в прыжке - после отталкивания ногами от дна, выполнить удар по мячу с лета кистью руки;

17) лежа на воде, после приподнимания и выпрыгивания из воды, вы полнить движение рукой, необходимое при переводе мяча;

18) лежа на воде, после приподнимания и выпрыгивания из воды, вы полнить движение рукой, необходимое при ударе по летящему мячу;

19) плывя ватерпольным кролем без мяча, после выпрыгивания из воды, выполнить движение рукой, необходимое при переводе мяча;

20) плывя ватерпольным кролем без мяча, после выпрыгивания из воды, выполнить движение рукой, необходимое при ударе по летящему мячу;

21) выполняя «ходьбу» в воде на месте, в паре с партнером, один занимающийся посылает мяч вперед-вверх так, чтобы другой занимающийся мог осуществить перевод мяча кистью;

22)
упражнения выполняются 3 игроками, расположенными в одну линию на расстоянии 3-4метра друг от друга: бросающий мяч, выполняющий перевод мяча, ловящий мяч. Затем игроки меняются местами.
23) выполняя «ходьбу» в воде на месте, выполнить перевод мяча ладонью вперед, с предварительным выпрыгиванием из воды;
24) выполняя «ходьбу» в воде на месте, выполнить перевод мяча ладонью назад с предварительным выпрыгиванием из воды;
2 5)    выполнить перевод мяча тыльной частью кисти; 2 б)    выполнить перевод мяча предплечьем руки;
27) выполнить перевод высоко летящего мяча справа (правой рукой) ладонью вперед с поворотом туловища в направлении перевода мяча;

28) выполнить перевод летящего мяча слева (правой рукой) ладонью назад с поворотом туловища в направлении перевода мяча;

2 9) выполнить перевод мяча, летящего на среднем или низком уровне, тыльной частью кисти, стоя спиной к цели;

3 0) выполнить перевод мяча, летящего на среднем или низком уровне, предплечьем руки, стоя спиной к цели;

31)    выполнить перевод мяча, летящего с малой и большой скоростью, всеми способами; 

32)выполнить   перевод   мяча   всеми   способами   с   сопротивлением   со   стороны   условного противника;
33)выполнить передачу мяча друг другу на заранее установленную высоту, с заданной силой, в указанном направлении;
34)выполнить удар по летящему мячу при блокировании соперника;
35)плывя ватерпольным кролем, после выпрыгивания из воды, выполнить перевод мяча с лета после передачи партнера;
36)плывя ватерпольным кролем на расстоянии 2 метра от ворот, выполнить перевод мяча с лета в ворота;
37) плывя ватерпольным кролем, выполнить перевод мяча с сопротивлением противника, после передачи партнера;
38)плывя ватерпольным кролем, на расстоянии от ворот 2 метра, выполнить удар по мячу с лета, при блокировании соперника.
1.3. Научиться индивидуально, группами и всей командой согласованно действовать для достижения намеченной цели.
Овладение индивидуальными действиями.
1.
Упражнения, направленные на разучивание индивидуальных тактических действий внападении и защите
2.
Упражнения, направленные на формирование умения правильно выбирать место (в нападении и
защите):
-специальные;
-всевозможные игровые в одни ворота;
-с численным превосходством атакующих.
3.Упражнения, направленные на формирование умения верно передавать мяч (техника выполнения каждой передачи подчиняется решению тактических задач):
-парные упражнения (между передающим и принимающим мяч необходимо добиваться полного взаимопонимания);
-контроль мяча на небольшой площади игры (с равным количеством противоборствующих).
4.Упражнения, направленные на формирование умения разумно маневрировать по полю
(умение ориентироваться при ведении мяча):
- ведение мяча попарно с передачами его друг другу на ходу;
-то же, с передачей его одному из внезапно стартовавших партнеров;
-то же, но с завершающимся броском по воротам (момент броска определяется сигналом тренера,
выходом из ворот вратаря и т.п.).
5.Упражнения, направленные на формирование умения результативно бросать по воротам: различные броски по воротам (партнеры создают предпосылки друг другу для выполнения
прицельных бросков).
6.Упражнения, направленные на формирование умения хорошо владеть приемами отбора и блокировки мяча. Повторение раннее пройденных упражнений, рекомендованных в разделах отбора и блокировки мяча с акцентом на тактическую подготовку (упражнения выполняются на месте, при перемещениях, при этом ватерполисты непрерывно борются за овладение мячом, неотступно преследуют своих подопечных, ограничивают и затрудняют их маневры).
Овладение групповыми и командными действиями.
Для овладения атакующими и защитными групповыми и командными действиями ватерполистов в данный период обучения рекомендуется использовать специальные упражнения, игры в одни
ворота и
двухсторонние игры.

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
Для групп первого года подготовки.
Участие в соревнованиях по водному поло согласно календаря. Участие в соревнованиях по плаванию - 6-8 раз в году.
Для групп второго года подготовки.
Участие в соревнованиях по водному поло согласно календаря. Участие в соревнованиях по плаванию - 8-10 раз в году.
Работа в качестве помощника тренера на занятиях, с группами 1 -го года подготовки. Выполнение обязанностей младших судей по водному поло.
3.2. ПРИМЕРНОЕ   СООТНОШЕНИЕ   РАЗЛИЧНЫХ   ВИДОВ   ПОДГОТОВКИ
ВАТЕРПОЛИСТОВ СРЕДНЕЙ ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЫ (до 13-15 лет)
	Виды подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

	
	3-й год подготовки
	4-й год подготовки

	1 .Общая и специальная физическая подготовка на суше:
а)
разносторонняя общая подготовка
б)
разносторонняя целенаправленная подготовка
в)
специальная подготовка
2.Плавательная подготовка:
а)
техническая подготовка на основе комплексного      плавания
б)
техническая подготовка на основе ватерпольного кроля и
специальных приемов игрового плавания
3.Техническая подготовка ватерполистов 4.Тактическая подготовка ватерполистов 5.Функциональная подготовка, направленная на развитие:
а)
базовой выносливости
б)
функциональных основ специальной выносливости
в)
специальной выносливости
г)
скоростных возможностей
д)
специальных силовых качеств
6.Соревновательная подготовка
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Примечание: Внимание, которое уделяется различным видам подготовки условно обозначено: большое -( + + + ), среднее -( + + ), малое - ( + ).
3.2.1. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ СРЕДНЕЙ ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЫ 
(ДО 13-15 ЛЕТ)
Теоретические занятия.
1. Олимпийские игры. Международные связи российских ватерполистов. Успехи российских
задачи. Содержание занятий в различные периоды. Особенности занятий перед спортивными соревнованиями. Понятие об индивидуальном плане тренировки ватерполиста. Урок как основная форма учебно-тренировочных занятий. Понятие о построении урока, содержании его частей и физической нагрузке. Разминка, ее значение и содержание применительно к игре в водное поло.
10.Морально-волевая и психическая подготовка. Содержание морально-волевой и психической подготовки ватерполистов. Воспитание сознания и поведения спортсмена. Понятие о специализированных восприятиях и двигательных ощущениях: чувство воды, мяча, дистанции, темпа и т.д. Понятие о предстартовом и стартовом состоянии ватерполиста (состояние оптимальной готовности, стартовая лихорадка, стартовая апатия).
11.Правила соревнований, их организация и проведение. Обязанности судей. Судьи игры. Судья-секундометрист, судьи штрафного и контрольного времени. Судьи у ворот. Секретарь. Бросок от ворот. Угловой, спорный, свободный, штрафной броски. Дополнительное время. Порядок опротестования встречи. Подготовка судейской коллегии. Подготовка мест соревнований и оборудования. Календарь соревнований.
12. Установка перед играми и разбор проведенных игр. Сведения о команде противника: технике, тактике, плавательной, общефизической и волевой подготовленности, результатах последних игр ит.д. Оценка условий, в которых будет проходить игра. Сведения о манере судейства назначенных на предстоящую игру судей. Выбор тактики своей команды в предстоящей встрече с определением заданий отдельным звеньям, игрокам в команде в целом. Разбор прошедшей игры.
Практические занятия.
Общая и специальная физическая подготовка.
Основные задачи:
-укрепить здоровье, закалить организм, разносторонне развить занимающихся; укрепить мышечный аппарат,    улучшить подвижность в суставах, повысить функциональные возможности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем организма учащихся; совершенствовать координацию движений.  Прочно овладеть основами современной техники плавания всеми способами со стартов и поворотов с учетом индивидуальных особенностей учеников.  Добиться   точности,  естественности,   легкости,   экономичности   и   рациональности движений при плавании в умеренном темпе на средних и длинных дистанциях (400 - 1500м) и в повышенном темпе - на коротких отрезках и дистанциях(5 —100м). Устранить излишние мышечные напряжения при плавании, освоить оптимальный темп и амплитуду движений в каждом способе.
Примечание:   Характер   и   дозировка   ниже   рекомендованных   упражнений   определяются в зависимости от состава учебных групп, от уровня  физического развития, подготовленности учащихся, периода учебно-тренировочного процесса и конкретных задач урока.
Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки
Основные строевые упражнения на месте и в движении. Элементы спортивной ходьбы. Ходьба выпадами, на четвереньках в упоре лежа и лежа сзади. Ходьба и бег скрестными и приставными шагами, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Прыжки в высоту, с места, с разбега. Многоскоки. Туристский поход на 12 - 1 б км.
Общеразвивающие упражнения
Упражнения без предметов или с гантелями, набивными мячами (весом до З кг), гимнастическими палками, скакалками, резиновыми амортизаторами для рук, плечевого пояса, туловища, ног, пройденные ранее.
Упражнения на гимнастической стенке
Стоя на первой рейке, руки на высоту плеч - постепенно перехватывать руками за рейки сначала вниз, затем вверх, сгибаясь и разгибаясь в тазобедренных суставах с прямыми ногами. Стоя спиной к стенке на расстоянии шага, наклониться назад и перехватывать рейки сначала ВНИЗ (переход в мост), затем вверх. Из стойки лицом (боком) к стенке, одна нога на рейке на высоте таза - наклоны с пружинистыми покачиваниями в сторону стенки. Из того же исходного положения - полуприседы на одной ноге.
Акробатические упражнения(выполняются со страховкой).
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 электрическая»). Стойка на голове и руках. Мост наклоном назад. Шпагат с опорой на руки.
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.
Лыжная подготовка.
Совершенствование техники. Повторение упражнений освоенных ранее. Прогулки по пересеченной местности до 120 мин., походы на расстояние до 15км. Передвижение с умеренной интенсивностью преимущественно по равнине на расстояние 12 - 15км. «Силовые» упражнения в передвижении бесшажными ходами и с помощью попеременных или одновременных движений одними руками типа (12 -15) х. (100 - 120м) вниз по пологому склону или равнине. Бег на лыжах на З км.
Подвижные и спортивные игры.
Игры и эстафеты с элементами обще-развивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков и метаний типа «Борьба в квадратах», «Сороконожка», «Чехарда», «Перетягивание каната» «восьмёрки», «нейтральный», и т.д. Основы техники ведения, передачи, бросков, ловли мяча в игре баскетбол, ручной мяч, футбол, регби и т.д.
Специальные упражнения.
(Упражнения имитационные и подготовительные. Упражнения на выносливость).
Одиночные и парные упражнения на ковре, гимнастических матах, стенке, перекладине и других снарядах. Упражнения с предметами (гантелями, набивными мячами, палками) и без предметов для растягивания мышц, несущих основную нагрузку при плавании, для увеличения подвижности в суставах. Упражнения с резиновыми амортизаторами, эспандерами, на блочных снарядах, позволяющих имитировать рабочую часть гребковых движений ватерполиста, при этом развивать силу ведущих в игре водное поло мышечных групп. Упражнения на выносливость (выполняемые точно или в форме круговой тренировки), соответствующие по характеру, интенсивности и продолжительности основным тренировочным и соревновательными упражнениями на воде.
Например: аналогично упражнению 8x50м на ногах брассом с 35- секундными паузами отдыха вратарь выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 42 или 45 сек каждая, в зависимости от его скорости плавания на ногах) с положением стоп и коленей, характерными для плавания брассом.
Плавательная подготовка. Кроль на груди.
Плавание кролем с полной координацией движений и по элементам с наиболее естественным для данного ватерполиста согласованием движений.
Плавание спринтерской разновидностью двухударного и четырехударного кроля (силовой гребок со средней амплитудой, теми плавания высокий).
Плавание спринтерской разновидностью шестиударного кроля с подчеркнуто длинным гребком, со средней амплитудой гребка.
Плавание кролем со скрестной работой ног с высоким положением локтя во время гребка и движения руки по воздуху; с плоским или несколько прогнутым положением тела; с высоким и низким положением головы; с различной степенью сгибания руки в локтях и т.д.
Плавание кролем с «лопаточками». Плавание на наименьшее количество гребков.
Плавание ватерпольным кролем с полной координацией движений.
Варьирование техники в зависимости от игровой обстановки.
Кроль на спине.
Плавание на спине с полной координацией, а также с помощью одних рук или ног с наиболее обтекаемыми и близкими к горизонтальному положению тела движениями; с различной степенью сгибания рук в локтевых суставах во время гребка; со средним, узким и широким входом руки в воду и т.д. Плавание па спине с «лопаточками». Плавание с ослабленной работой ног. Плавание с темповыми вариантами способа на спине и на наименьшее количество гребков.
Дальнейшее совершенствование ватерпольной разновидности плавания на спине (с более высоким положением головы и плечевого пояса).
Брасс.
Плавание с полной координацией движений. Плавание на руках с узким разведением рук, с гребком до линии плеч. Плавание с помощью рук (брассом) и ног (дельфином). Плавание на ногах брассом на груди и на спине (руки у бедер, руки вытянуты вперед). Плавание брассом с чередованием циклов различных движений (например: 3 цикла движений руками брассом в согласовании с движениями ног баттерфляем + 3 цикла движений брассом при плавании брассом, координируя один гребок руками с двумя гребками ног). Плавание темповыми вариантами брасса (безнаплывная работа рук, «поздний вдох»). Плавание брассом на наименьшее количество гребков.
На боку.
Совершенствование техники плавания на боку. Плавание на боку с высоко поднятой головой (подбородок на уровне воды), энергичным маховым проносом руки по воздуху, энергичным началом гребка противоположной руки, быстрым движением ногами «ножницы».
Треджен.
Дальнейшее совершенствование техники плавания тредженом с полной координацией движений и по элементам (ноги - на боку, руки - кроль на груди)
Баттерфляй (дельфин).
Плавание баттерфляем с помощью движений руками или полной координацией, занимая наиболее обтекаемое и близкое к горизонтальному положение. Плавание баттерфляем с различной степенью волнообразных движений плечами и туловищем, с различными вариантами вдоха, с различным по ширине вкладыванием рук, с различной степенью сгибания рук в локтевых суставах во время гребка и т.д. Плавание вариантом баттерфляя с высоким положением локтей во время гребка и движения руками по воздуху. Плавание баттерфляем с изменением траектории гребка.
Примечание: Упражнения для совершенствования техники и освоения ее основных вариантов выполняются в виде комплексов в умеренном, большом и около предельном темпах. Выбирается вариант техники, при котором обеспечивается наибольшее продвижение вперед и наибольшее естественное согласование движений.
Старты и повороты.
Дальнейшее совершенствование техники стартов и поворотов. Выполнение основных вариантов стартов с тумбочки и из воды на время. Выполнение различных поворотов (обычных открытых и закрытых, кувырков назад, вперед с касанием и без касания рукой стенки). Скольжение на дальность на груди, на спине, на боку.
Прикладное плавание.
Плавание в одежде. Буксировка тяжелых предметов. Спасение тонущих: основные приемы освобождения от захватов тонущим, транспортировка пострадавшего на расстояние не менее 50м. способы ныряния в длину (не более 15-20м).
Прыжки в воду.
Спад в воду с бортика, тумбочки, трамплина высотой 1 и Зм из положения сидя, стоя на коленях, стоя согнувшись; прыжок ногами вниз с высоты 1, 3 и 5м; вполоборота вперед в группировке с трамплина высотой 1м.
Подвижные игры в воде.
Подвижные игры и эстафеты с использованием элементов спортивного и прикладного плавания, с преодолением препятствий на воде: «Пятнашки с нырянием», «Салочки с мячом», перетягивание каната в воде, эстафета с транспортировкой партнера, регби в воде на мелком и глубоком месте.
II.2.   Обучение технике, тактике и тренировка в водном поло Техническая подготовка
Основные задачи: прочно овладеть современной техникой специальных приемов водного поло с учетом выраженных индивидуальных особенностей занимающихся. Добиться экономичности и рациональности специфических движений, устранить излишние мышечные напряжения при их выполнении, освоить оптимальный темп и амплитуду движений, обеспечивающих результаты в игре. Совершенствование в специальных приемах игрового плавания.
«Ходьба в воде».
Ходьба с поднятыми вверх руками с одновременно смыкающимися или поочередно отталкивающими движениями ног.
Приподнимание.
1. Плавание на месте с помощью поддерживающих движений кистями.
2. То же, с грузом на поясе, на плечах.
Выпрыгивание.
1. Упражнения, пройденные ранее.
2. Выпрыгивание с доставанием рукой подвешенных предметов.
3. Выпрыгивание с остановкой или ловлей летящего мяча.
Старт и остановка.
1. Старт в сочетании со спуртом.
2. Комплексное упражнение: старт - спурт - остановка.
Отвал.
1. Упражнения, пройденные ранее.
2. Выполнить отвал в движении назад.
3. То же, влево или вправо.
Совершенствование в способах передвижения в воде.
(основные тренировочные упражнения по плаванию) Для учебной группы 3-го года подготовки:
1.
Плавание с равномерной скоростью в свободном и умеренном темпе:
баттерфляем до 600 - 800м;
Комплексно до 1000м (смена способов через 200, 100, 50 или 25м);
Брассом 1200м;
на спине, на боку 1200м;
тредженом
1200м;
кролем на груди    до 2000м.
2. Повторное плавание дистанций 400 - 800м в полной координацией движений и по элементам с умеренной интенсивностью: 2x800 или 3x600м, 500м с отдыхом от 3 до 1 мин.
3. То же, но с преодолением второй половины дистанции быстрее первой на б - 12 сек.
4. То же, но с плаванием дистанции в последующем повторении на 5-10 сек быстрее, чем в предыдущем.
5.Интервальная тренировка умеренной интенсивности: 16-20х50м (отдых от 35 до 15 сек); 6-10x100м (отдых от 70 до 35 сек); 5-6х200м (отдых от 105 до 70 сек).
6.Та же интервальная тренировка, но со стартом через каждые 1.15-1 мин при плавании по 50м; через 2.30-2 мин при плавании по 100м; через 5-4 мин при плавании но 200м; через 10-8 мин. при плавании по 400м.
7.
То же, но с преодолением каждой последующей дистанции или отрезка быстрее предыдущего.
Плавание длинных и средних дистанций в переменном темпе типа: 1200м в виде / 2x300м (70%) +
300м (85%).
8.
Преодоление в быстром темпе дистанций до 1200м, выполнение в быстром темпе с полной
координацией движений и по элементам упражнения 3 - 4x400м с паузой отдыха 5-3 мин; 5-6x200м с паузой отдыха 3-4 мин.
9.
Интервальная тренировка в быстром темпе типа 10-16х50м (интервалы отдыха 45-30 сек); 6-8x100м (90-45 сек); 3-5х200м (2.00-1.30).
10. Интервальная тренировка в быстром и око до предельном темпе типа: 8-10х25м (интервалы отдыха 30 сек); 8x50м (45-60 сек); 5x100м (2 мин); 3 х200м (4-3 мин).
11. Повторное преодоление отрезков 5, 8, 12, 5, 25, 100, 200м в быстром и около предельном темпе и с оптимальными паузами отдыха. Паузы отдыха могут доходить при 25м (до 60-90 сек); при 50м (до 1.30- 2.00); при 100м (до 4-5 мин); при 200м (до 5-6 мин).
12.То же, но с ускорением темпа до предельного в конце каждого отрезка или дистанции. 13.Прерывистое плавание с умеренной и большой интенсивностью дистанций 400м ( в виде 4x100м с остановками на 20 сек или 8x50м с остановками на 10 сек); 600м (в виде 3x200м с остановками на 35 сек); 800м (в виде 3x200м с остановками на 35 сек + 100м с остановкой 20 сек + 2x50м с остановками на 10 сек).
14.Прерывистое плавание дистанции 200м в около предельном темпе (в виде 2x100м или 4x50м,или 8x25м с остановками 10 сек).
15.Преодоление в полную силу раз в две недели дистанций: 400м комплексно или 200м любым способом, или 2x100м любым способом (с паузой отдыха в 7-10 мин).
16.Участие в соревнованиях по плаванию 8-10 раз в году. Для учебной группы 4-го года обучения:
1. Преодоление в умеренном равномерном темпе дистанций: баттерфляем - до 1000м; комплексно - дл 1200м; брассом, на спине, на боку, тредженом - 1500м; кролем на груди - до 2500м.
2. Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе типа:2х 1000м (с паузой отдыха от 5 до 2 мин) или 3x800м (отдых от 3 до 1 мин) или 3-4х600м или 5-6х400м (с паузой отдыха от 2 мин до 30 сек).
3. Интервальная тренировка с использованием умеренной интенсивности плавания и коротких интервалов отдыха типа: 16-24х50м (интервал 10- 20 сек); 10-15x100м (30-45 сек); 6-10х200м (30-60 сек).
4. Комплексное упражнение: старт - спурт - остановка.
5. То же, но в большом темпе: 15-20х50м (отдых 15-45 сек); 8-10x100м (30-60 сек); 5-6х200м (60-120 сек).
6. Плавание в большом темпе с полной координацией движений с около предельной интенсивностью дистанций до 1200м. повторное преодоление средних дистанций с около предельной интенсивностью типа: 3x400м (отдых до 5-7 мин); 4x300м (4-5 мин); 6x200м (3-4 мин)
7. Интервальная тренировка в большом и около предельном темпе с использованием отрезков 5, 8, 12.5, 100 и 200м и относительно продолжительных интервалов отдыха типа: 20x5м (отдых 3-5 сек);
18-20х8м (5-8 сек); 16-18х12.5м (10-12 сек); 16x25м (12-15 сек); 10-16х50м (30-60 сек); 8-10x100м (2 мин); 5-6х200м (2-3 мин).
8. То же, но с меньшим количеством повторений и сокращенными интервалами отдыха типа: 10x5м (1-3 сек); 8-12х8м (3-5 сек); 6-8х12.5м (6-8 сек); 8x25м (8-10 сек); 8x50м (10-15 сек); 4x100м (45 сек); 3x200м (60 сек).
9. Переменное плавание на длинные и средние дистанции типа: 1600м в виде 2х/400м (70%) + 400м (85%); 400м в виде 8х /(95-97%) + 25 (70%)/.
Ю.Прерывистое плавание дистанций 400, 600, 800м в быстром темпе по 100 или 200м с остановками на 10-15 сек.
11. То же, но в умеренном темпе па дистанциях до 1200м, например: 1200м в виде 2x400м (с остановкой на 15 сек) +4x100м
(на 10 сек).
12. Плавание повторно-интервальным методом в виде «сужений» или «горок». Например: 800мкроль (80%, отдых 3 мин) + 600м комплексно с помощью ног (80%, отдых 2 мин) + 400мкомплексно (90%, отдых 1 мин) + 200м с помощью ног кролем (80%).
13. Прерывистое плавание 400-600м с около предельной интенсивностью в виде 4x100м или 4x50м
с остановками 10сек.
14. Преодоление в полную силу раз в две недели 800м кролем на груди или 400-500м остальными способами; или 2x200м любым способом с отдыхом в 7-15 мин. 

15. Участие в соревнованиях по плаванию 10-12 раз в году.
Повороты
1. Упражнения, пройденные ранее.
2. Комплексное упражнение: поворот на месте - старт - спурт -поворот в движении - старт -спурт. Обманные движения.
Техника выполнения обманных движений индивидуальна и совершенствуется на базе повышения технического мастерства в выполнении вышеперечисленных специальных приемов игрового плавания.
Ведение мяча.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также:
1. ведение мяча в сочетании с выполнением переносов и отвалов на ходу.
2. Ведение мяча при сопровождении условного противника. Перемещение с мячом в руке. Повторение ранее пройденных упражнений.
Совершенствование в различных способах бросания мяча.
На суше:
Повторение ранее пройденных упражнений, а также!!!
а) Из положения стоя и сидя броски мяча по цели, находящейся на определенной высоте с расстояния от 5 до 15м.
б) Из положения сидя броски мяча по цели, расположенной или размеченной на полу, на щите с того же расстояния.
В воде: Повторение ранее пройденных упражнений, а также!!!
а) Перебрасывание мяча основным броском через диспетчера, назначенного тренером поочередно
и расположенного в центре группы.
б) Перебрасывание 5-7 игроками двух мячей по кругу.
в) Отработка основного броска с места ударов по воротам из различных положений.
г) Ловля мяча, передаваемого партнером с различных позиций, и выполнение броска по воротам
при противодействии соперника.
Основной бросок с ходу.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также!!!
1. Основной бросок с ходу при сопровождении условного противника.
2. То же, при активном противодействии находящегося рядом соперника.
Основной бросок с поворотом туловища.
Повторение ранее пройденных упражнений! а также: ловля мяча и броски с поворотом в условиях активной помехи со стороны условного противника.
Совершенствование в технике выполнении приемов владения мячом.
Поднимание, остановка, ловля и перенос мяча.
а) Повторение ранее пройденных упражнений. То же, с помехой и в условиях приближенных к соревновательной деятельности.
б)
То же, при параллельном перемещении партнеров вперед.
в)
Броски в разные стороны по кругу в группах из 3-4 человек.
г)
То же, в движении.
д) Броски мяча кистью по воротам сходу.

Толчок мяча (простой).
1. Стоя на дне бассейна, выполнение толчка мяча с накладыванием кисти на мяч сверху.
2. Взаимная передача мяча изучаемым приемом двумя партнерами, стоящими на месте.
3. То же, по кругу в группе из 3-5 человек.
4. То же, в движении.
5. Выполнение с ходу толчка мяча по воротам.
Броски и удары, выполняемые подбиванием (переводы).
1. Переводы правой ладонью мяча, летящего справа на различной высоте.
2. Перевод тыльной стороной правой кисти мяча, летящего слева на различной высоте.
3. Перевод низко летящего мяча тыльной стороной кисти или предплечьем.
Совершенствование в технике приемов защиты.
Перехват, накрывание и выбивание мяча из руки.
Повторение ранее пройденных упражнений! но в условиях активного противодействия со стороны условного противника. Отбор мяча при ведении
1. Плавание ватерпольным кролем с перемещающимся вперед соперником без мяча.
2. То же, при изменении направления передвижения со стороны соперника без мяча.
3. То же, но атакующий ведет мяч.
4. То же, но сопровождая ведущего мяч. Справа, защитник пытается выбить мяч вперед левой рукой.
5. То же, но защитник пытается выбить мяч правой рукой в сторону.
6. То же, с левой стороны.
Бросок назад с места и с ходу.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также!!!
1. Броски назад между партнерами с ходу, постепенно увеличивающими расстояние между собой.
2. Броски назад по воротам с ходу, увеличивая расстояние с 4 до 10м.
3. Броски назад по воротам с места и с ходу с расположенным рядом условном противнике.
Бросок, лежа на спине.
1. Ловля мяча с приподниманием или выпрыгиванием, последующим отвалом туловища и переходом в положение на спине.
2. То же, с последующими бросками из положения на спине.
3. Выполнение броска лежа па спине с переводом в правую и левую стороны после ведения мяча.
4. Прием мяча и бросок по воротам из положения на спине. Атакующий находится спиной к воротам на расстоянии 2-Зм от них. Партнер, стоящий сзади, не добрасывает до него мяч, заставляя игрока перед броском в ворота отплыть назад.
Бросок прямой рукой.
1. Захваты кистью и предплечьем мяча и отведение его назад, не отрывая от поверхности воды.
2. То же, из положения захвата.
3. бросок мяча между партнерами попарно и в группах на месте.
4. То же, в движении.
5. Броски мяча прямой рукой по воротам с места.
6. То же, в движении.
Броски прямой рукой с поворотом туловища.
1. Выпрыгивание из воды с вытянутой вперед рукой, вращение туловища на 180 градусов и маховые движения прямой рукой без мяча через сторону.
2. То же, принимая передачу мяча с последующим вращением туловища и броском прямой рукой сзади расположенному партнеру.
3. То же, с ударом по воротам. Броски мяча кистью.
На суше:
а)Бросок мяча партнеру кистью направо или налево.
б)
То же, по кругу в разные стороны в небольших группах занимающихся.
в)
Броски мяча кистью в стенку и ловля его после отскока.
В воде:
Броски мяча кистью в разные стороны партнерами на месте, дезориентировать соперника обманными движениями, скрытно перемещаться под водой.
Упражнения, направленные на совершенствование умения результативно бросать по воротам, своевременно и точно передавать мяч партнерам по команде, быстро вести мяч и дезориентировать соперника ложными движениями с мячом. Упражнения, направленные па совершенствование умения отбирать и блокировать мяч.
Совершенствование групповых действий.
Для совершенствования атакующих и защитных групповых и командных действий ватерполистов в данный период обучения, рекомендуется использовать ранее пройденные специальные упражнения, игры в одни ворота и двусторонни.
Блокировка броска.
1. Блокировка руки противника с мячом, находящегося в различных положениях по отношению к воротам.
2. Противодействие нападающему попыткой блокировать удары по воротам.
3. Вспомогательные игровые упражнения в одни ворота (двое - надвое или трое - натрое). Борьба за отскок мяча. Всевозможные игровые упражнения в одни ворота.
Совершенствование техники игры вратаря.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных, но с применением мячей, различных по весу, с варьированием дистанции, темпа выполнения упражнений и скорости полета мяча.
Тактическая подготовка
Основные задачи: овладеть основами современной тактики игры в водное поло. Научиться индивидуально, группами и всей командой умело реализовывать конкретные практические умения для достижения намеченной цели.
Совершенствование индивидуальных действий.
1. Применение ранее пройденных упражнений.
2. Упражнения, направленные на овладение индивидуальными тактическими действиями в наступлении и обороне.
3. Упражнения, направленные на совершенствование умения правильно выбирать место, разумно и своевременно маневрировать.
Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
Участие в соревнованиях по водному поло согласно календаря.
Участие в соревнованиях по плаванию 8-10 раз в году.
Работа в качестве помощника тренера на занятиях групп первого и второго годов подготовки, наблюдение за техникой занимающихся. Самостоятельное проведение части урока на суше (Общеразвивающие и имитационные упражнения в занятиях по изучению техники плавания и водного поло - по плану тренера).
Выполнение обязанностей судей секундометриста, штрафного времени и углового судьи.
Участие в соревнованиях по водному поло согласно календаря.
Участие в соревнованиях по плаванию 10-12 раз в году.
Работа в качестве помощника тренера на занятиях, групп первого - третьего годов подготовки.
Самостоятельное проведение частей урока на суше и на воде.
Выполнение организационно-пропагандистской работу (по заданию тренера) и общеобразовательных школах и по месту жительства по привлечению младших школьников к массовому обучению плаванию и занятиям водным поло.
Выполнение обязанностей судей игр, секретаря, контрольного времени.
3.3. ПРИМЕРНОЕ СООТНОШЕНИЕ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ ПОДГОТОВКИ ВАТЕРПОЛИСТОВ СТАРШЕЙ ВОЗРАСТНОЙ ГРУППЫ (СТАРШЕ 15 ЛЕТ)

	Виды подготовки
	Тренировочная группа
5-й год обучения

	1.
Общая и специальная подготовка на суше
а)разносторонняя общая подготовка
б)разносторонняя целенаправленная подготовка
в)специальная подготовка
2.
Плавательная подготовка
а)техническая подготовка на основе
комплексного плавания
б)техническая подготовка на основе
ватерпольного кроля и специальных
приемов игрового плавания
3.
Техническая подготовка ватерполистов
а)общекомандная
	+
+ + + +
+ +
+ + +
+ +

	б)с учетом игровой специализации
	+ + +

	4. Тактическая подготовка ватерполистов
	

	а)общекомандная
	+ + +

	б)с учетом игровой специализации
	+ + +

	5. Функциональная подготовка, направленная на развитие:
	

	а)базовой выносливости
	+ +

	б)функциональных основ специальной выносливости
	+ + +

	в)специальной выносливости
	+ + +

	г)скоростных возможностей
	+ + +

	д)специальных силовых качеств
	+ +

	6. Соревновательная подготовка
	+ + +


Примечание: Внимание
Большое - (+ + +); среднее - (+ +); малое - (+).
Методика обучения и тренировки.
Характерные ошибки при обучении техническим приемам и тактическим действиям и методы их устранения.
Общие основы спортивной тренировки ватерполистов.
Физическая, техническая, тактическая, морально-волевая, теоретическая подготовка.
Понятие о специальных закономерностях спортивной тренировки. Направленность к высшим достижениям. Единство общей и специальной подготовки. Непрерывность тренировочного процесса и уплотненный режим нагрузок и отдыха. Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок. Волнообразное изменение тренировочных нагрузок. Цикличность тренировочного процесса.
Общая и специальная физическая подготовка ватерполистов на суше и в воде.
Методика оценки общей физической подготовки ватерполистов.
Методика оценки специальной физической подготовки ватерполистов на суше и в воде.
Оценка специальной плавательной подготовки (скоростных возможностей, специальной выносливости).
Методика повышения уровня специальной подготовленности ватерполистов. Компонентыфизической нагрузки и особенности их использования в практике (характер упражнений, интенсивность и продолжительность работы, длительность и характер интервалов отдыха, количество повторений).
Морально-волевая и психическая подготовка.
Направленное формирование личности в процессе физического воспитания. Нравственное, умственное, эстетическое, трудовое воспитание юных ватерполистов
Теоретические занятия
Краткие сведения о строении и функциях организма человека Сердце и сосуды. Понятие об ударном и минутном объеме крови. Значение крови. Понятие о максимальных величинах потребления кислорода и кислородном долге. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Повышение уровня здоровья и работоспособности в процессе регулярных тренировок по водному поло. Врачебный контроль.
Основные средства восстановления. Антропометрические методы исследования. Рост. Вес. Окружность грудной клетки.
Понятие о медико-биологических средствах восстановления. Рациональное питание. Витаминизация. Использование некоторых растительных и фармакологических средств. Массаж и использование спортивных растирок. Гидропроцедуры. Физиотерапия.
Понятие о психологических средствах восстановления. Внушение. Аутогенная и психорегулирующая тренировка. Специальные дыхательные упражнения. Разнообразные виды интересного досуга.
Техника игры в водное поло.
Специальные приемы игрового плавания. Отвал. Повороты. Перевороты. Финты.
Способы бросания мяча. Бросок лежа. Бросок прямой рукой. Броски, выполняемые толчковым движением. Толчок простой, с подбрасыванием мяча. Броски, выполняемые добиванием и ударом. Переводы. Удары кистью.
Приемы защиты. Отбор мяча при ведении. Блокировка броска. Борьба за отскок мяча.
Особенности техники ватерполистов различной игровой специализации (вратарей, защитников, игроков средней линии, нападающих).
Особенности технической подготовки ватерполистов различного игрового амплуа накануне соревнований.
Тактика игры в водное поло.
Тактика наступления. Индивидуальная тактика. Выбор места. Маневрирование. Обманные движения. Ныряние. Передачи. Броски по воротам. Ведение мяча.
Групповая тактика. Замена игроков. При лишнем на поле. При меньшем числе игроков на поле. При начале игры. При броске от ворот. При свободном и 4-х. метровом бросках. Контроль мяча. Использование«заслонов», «стенки», «наведения».
Непосредственнаяпсихологическаяподготовкаватерполистаксоревнованиям. 

Методы управления психическим состоянием спортсмена.
Психическая напряженность тренировочного процесса. Методика планирования психологической подготовки игроков в водное поло в зависимости от их возраста, квалификации и индивидуальных особенностей.
Правила соревнований, их организация и проведение.
Положение о городских, областных, республиканских и всероссийских соревнованиях по водному поло для юных спортсменов. Спартакиады школьников и молодежные игры. Положение о соревнованиях по водному поло на Олимпийских играх, чемпионатах Европы и мира.
Организация и проведение соревнований по специальной плавательной и технической подготовке ватерполистов.
Практические занятия.
Общая и специальная физическая подготовка. Основные задачи:
-укрепить здоровье, закалить организм и разнообразнее развить спортсмена;
-развить силу и силовую выносливость основных мышечных групп;
-использовать средства
разносторонней,
целенаправленной и специальной силовой подготовки;
-развить специальную быстроту, ловкость и гибкость;
-повысить эффективность и экономичность техники плавания. Повысить ее надежность при
освоении объемных и напряженных тренировочных упражнений плавания и водного поло;
-развить  умение   варьировать  плавательные  движения   (по  усилиям,  темпу,   амплитуде)  и находить наиболее естественную и эффективную форму в зависимости от игровой обстановки,
задач игровой деятельности;
-привести   технику   плавательных   движений   в   гармоничное   соответствие   с возросшими функциональными   возможностями   и   изменившимися анатомо-морфологическими  чертами спортсмена.
Примечание: Характер и дозировка ниже рекомендуемых упражнений определяются в зависимости от состава учебных групп, от уровня физического развития, подготовленности учащихся, периода учебно-тренировочного процесса и конкретных задач урока.
Общеразвивающие упражнения
Упражнения разностороннего воздействия для рук, плечевого пояса, туловища и йог, пройденные ранее, а также одиночные и парные упражнения.
Упражнения с отягощениями и сопротивлениями.
Используются набивные мячи и гантели (весом до 5кг), диски от штанги (5-1 Окг), сопротивление партнера, резинового амортизатора, блочного устройства и т.д.
Для групп первого разряда используются большие, около предельные и предельные отягощения (для групп второго и третьего разрядов - большие и в ограниченном количестве около предельные). Во всех случаях рекомендуется, чтобы вес отягощений не превышал 60-70% веса тела занимающихся.
Акробатические упражнения (выполняются со страховкой).
Группировки, перекаты, кувырки, стойки, освоенные в предшествующих группах, а также кувырок вперед с прыжка, кувырок вперед вдвоем, взявшись за голени. Стойка на руках махом одной и толчком другой. Кувырок вперед через стойку на руках. Мост наклоном назад, полушпагат, шпагат.
Упражнения на расслабление.
Применяются движения, освоенные в предшествующих группах, включающие потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса, ног. Расслабление мышц спины. Упражнения для успокоения дыхания и т.д.
Лыжная подготовка
Техника лыжных ходов, подъемов и спусков. Торможение «плугом», «полуплугом», палками. Повороты в движении: переступанием, «полуплугом», «плугом» и на параллельных лыжах.
Лыжные прогулки - до 180 мин. Походы на расстояния до 20км. Упражнения силовой направленности, подобные пройденным ранее, но на более длинных отрезках и с большим числом повторений. Лыжные гонки на дистанцию 5 и 10км.
Подвижные и спортивные игры.
Подвижные игры и эстафеты, включающие бег, прыжки, метания, лазание, подъем и переноску
партнера или отягощения. Совершенствование техники ведения, передачи, бросков, ловли мяча в игре баскетбол, ручной мяч, футбол, регби и т.д. . Игры с набивным мячом. Техника и тактика игры в ручной мяч, баскетбол, футбол, регби, волейбол. Спортивные игры по упрощениям и обычным правилам.
Специальные упражнения. Имитационные упражнения.
Упражнения со специальными снарядами блочной конструкции, амортизаторами, изокинетическими установками, тележками на наклонных платформах и различными другими специальными конструкциями, позволяющими имитировать рабочую часть гребковых и специальных движений ватерполиста и тренировать мышцы, несущие главную нагрузку в игре в водное поло.
1. Упражнения для различных групп мышц.
2. Специальные статические упражнения.
3. Упражнения на растягивание и подвижность суставов. Упражнения на выносливость.
Упражнения выполняются в режимах, сходных с режимами основных тренировочных и соревновательных упражнений в воде.
Например, аналогично плаванию на руках кролем 4х(350-400м) каждые 350 - 400м в среднем за 5 мин., на суше выполняется 4 подхода к снаряду (по 5 мин каждый), для выполнения упражнения в темпе имитируемой дистанции, т.е. 350 - 400м.
Величина сопротивления в упражнениях, которые выполняются по 1-2 мин в одном подходе, равна 60-70% от максимальной силы, замеренной в этом же движении. В упражнениях длительностью 5-10 мин величина сопротивлений соответствует 50% максимальной силы. Количество повторений и подходов подбираются таким образом, чтобы упражнение выполнялось до наступления заметного мышечного утомления.
Метания.
Броски и ловля набивных мячей (весом 2, 3, 5кг) в положении стоя, сидя, лежа на спине и на животе, броски способами, пройденными ранее. Броски в парах, тройках и четверках одним, двумя мячами. Жонглирование двумя мячами. Из положения стоя, зажав мяч между стоп, броски ногами вперед, назад, в стороны. Броски в сочетании с прыжками, различными движениями туловища и ног. Броски и ловля в движении шагом и бегом. Метание набивного мяча из-за головы на дальность вперед и назад. Броски на дальность теннисного мяча, малых и больших камней. Толкание ядра 5кг. Приведение техники специфических движений в гармоничное соответствие с возросшими функциональными возможностями и изменившимися анатомо-морфологическими особенностями организма
Плавательная подготовка.
Кроль на груди.
Упражнения, аналогичные, пройденные ранее. Плавание кролем, варьируя движения по форме, усилиям, темпу. Плавание с подчеркнуто низким положением головы и плоским положением тела; со средним, относительно высоким и высоким положением головы; изменяя вход руки в воду, угол сгибания руки в локтевом суставе, степень вращения руки во время гребка, траекторию гребка, степень фиксации руки в локтевом суставе и т.д.
Для совершенствования шестиударного варианта ватерпольного кроля рекомендуется применять следующие дополнительные упражнения.
Плавание с помощью быстрых движений ногами кролем с доской в вытянутых руках или без нее.  Внимание обращается  на быструю смену  направлений движения  бедер,  небольшую
амплитуду движений, активный выход бедер к поверхности воды, а также на расслабление мышц спины, поясницы, голеней и стоп. Плавание с помощью движений ногами кролем в положении на боку, нижняя рука вытянута ладонью вниз, верхняя у бедра, голова ухом лежит
на плече.
Кроль на спине.
Плавание кролем на спине с полной координацией движений и по элементам, варьируя ширину входа руки в воду, глубину захвата, степень сгибания руки в локтевом суставе, траекторию рабочего движения кисти и другие элементы техники. Обратить внимание на подбор оптимального для данного ватерполиста варианта движений, особенно при совершенствовании ватерпольного варианта плавания на спине.
Брасс.
Плавание брассом с полной координацией движений и по элементам, варьируя движения по амплитуде, ширине разведенных рук в стороны, степени сгибания и вращения предплечий, траектории движений кистей и локтей, степени и характеру выхода плечевого пояса и головы на вдох и т.д. Подбирается и осваивается оптимальный вариант движений для данного пловца.
На боку. Треджен.
Совершенствование техники плавания способами па боку и треджен с полной координацией движений. В процессе совершенствования техники плавания ватерполисты должны развить умение тонко ощущать встречные потоки воды, хорошо чувствовать опору во время гребковых движений, изменять темп и длину «шага», уметь плавать без лишнего мышечного напряжения в максимально доступном темпе или наименьшее количество гребков.
Баттерфляй.
Плавание дельфином с полной координацией движений и по элементам, варьируя длину и амплитуду гребка, степень сгибания и фиксации рук в локтевых суставах, характер проноса рук над водой и другие элементы техники. Плавание с различными вариантами дыхания, с акцентированием первого и второго удара стопами вниз (в двухударном слитном дельфине).
Старты и повороты.
Дальнейшее совершенствование техники современных вариантов стартов с тумбочки и из воды, а также различных поворотов в условиях, максимально приближенных к соревновательным.
Прикладное плавание.
1 Плавание в ластах, маске и с дыхательной трубкой. Ныряние в длину различными способами (до 30м).доставание со дна различных мелких предметов на глубине до 5м. Освобождение от захвата и транспортировка пострадавшего (100м). Плавание в одежде на расстояние не менее 50м.
Прыжки в воду.
Спад в воду с высоты 5 и 7м. прыжок ногами вниз с высоты 7 и Юм, вполоборота вперед и назад в группировке с трамплина высотой 1м.
Подвижные игры в воде.
Игры и эстафеты, пройденные ранее, а также с элементами плавания спортивными и прикладными способами, ныряния, транспортировка партнера и груза, с преодолением препятствий.
Совершенствование в специальных приемах игрового плавания.
«Ходьба» в воде.
1. «Ходьба» с высоко поднятыми вверх или заложенными за голову руками.
2. То же, но партнер кладет руки на плечи и давит вниз.
3. То же, с грузом в руках.
Выпрыгивание.
1. Упражнения, пройденные ранее.
2. Комплексное упражнение. Выполняется в последовательности: спурт - остановка -
выпрыгивание.
Старт и остановка.
1. Старт в сочетании со спуртом.
2. Старт на спине.
3. Старт на спине в сочетании со спуртом на спине, с переходом на треджен, кроль на груди.
4. Старт в сочетании с остановкой.
Отвал, повороты и обманные движения. Упражнения, пройденные ранее.
Совершенствование в способах  передвижения в воде.
(Основные тренировочные упражнения по плаванию)
Для учебной группы пятого года обучения.
1. Преодоление в свободном и умеренном темпе дистанций: баттерфляй • до 1200м, комплексно - до 1600м, брассом, на спине, на боку, тредженом - до 2000м, кролем на груди - до 3000м.
2. Преодоление дистанций в большом и около предельном темпе -до 2000м.
3. Преодоление в полную силу дистанций до 1500м кролем: до 1000м брассом, на спине, на боку, тредженом.
4. Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе равномерно или с улучшением времени в каждом последующем повторении или с ускорением на второй половине дистанции, типа: 2x1500м (отдых от 5 до 2 мин); 3-4x1000м или 3-5х800м (отдых от 3 до 1 мин); 5-бх400м (2 мин-30 сек).
5. То же, но в большом темпе, типа: 2x1000м или 2-4х800м (отдых от 5 до 3 мин); 3-4х500м или 6x400м (отдых 3-4 мин).
6. То же, но в около предельном темпе: 2-Зх600м (или 500м); или 3- 4x400м (с отдыхом 5-7 мин); 3 5x300м (отдых 3-5 мин).
7. плавание в одну тренировку, но не более 1 раза в две недели: 800м + 100м; или 400м + 200м; или 400м+ 2x100м.
8. Интервальная тренировка умеренной интенсивности 30x50м (отдых 10-15 сек); 16-24x100м (10-30 сек); 15-20х200м (15-60 сек).
9. То же, но режим задается по времени, отводимом на преодоление дистанции и на отдых: при пх50м - (45-60 сек); при 100м - (1.45- 2.00); при 200м - (3.30-4.00).
10.  Проплывание длинных и средних дистанций в переменном темпе, типа: 2000м в виде 2х(500м 95% + 500м 70%); или 4х(400м 85% + 100м 75%); или 5х(200м 95% + 200м 70%); или 20х(50м 95% + 50м свободно).
11 .Повторное преодоление дистанций в переменном темпе с отдыхом 3-4 мин., типа: 3-4х400м в виде 8х(25м 95-97% + 25м 70%); или 2x800 в виде 8х(75м 90-95% + 25м свободно).
12.Интервальная тренировка в около предельном темпе: 10-12х25м (отдых 20-10 сек); 10-15x50м (отдых 30-45 сек); 8-10х100м (отдых 1.30); 6- 8x100м (отдых 2-3 мин).
13.То же, но с сокращением интервалов отдыха: 8x50м (отдых 5-10 сек); 5x100м (отдых 30 сек); 3x200м (отдых 45 сек).
14.Интервальная тренировка с около предельной и большой интенсивностью и с постепенно сокращающимися от повторения к повторению интервалами отдыха, типа: (6x100м (с отдыхом 1.30; 0.45; 0.30; 0.15; 0.10)).
15.Прерывистое плавание дистанций в умеренном темпе от 1500 - 3000м; в быстром и около предельном темпе до 1000м (в виде пх200м, 100м или 50м с остановками 10 сек).
16.Выполнение упражнений повторно-интервальным методом, построенных по принципу
«горок» или «сужений», типа: 1200м (85%) + 800м (80%) + 600м (85%) + 2x400м (90%) +
4x100м (95%) –все с постоянным интервалом отдыха 2 мин; 2x400м + 4x200м + 6x100м + 4x200м + 2x400м ИЛИ 8x50м + 4x100м + 2x200м + 4x100м + 8x50м (все с регламентацией режима и интенсивности выполнения каждой части упражнения). Обучение технике, тактике.
Тренировка в водном поло.
Техническая подготовка.
Основные задачи: Дальнейшее повышение эффективности и экономичности техники выполнения специфических движений водного поло. Повышение ее надежности в игровых условиях, приближенных к соревновательной деятельности. Развитие умения варьировать движения (по усилиям, темпу, амплитуде) в зависимости от игровой обстановки, местонахождения игрока на поле и т.д.
Бросок прямой рукой и прямой рукой с поворотом туловища.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных упражнений, но в условиях пассивного и активного противодействия со стороны условного противника.
Броски мяча кистью.
Повторение ранее пройденных упражнений на суше и в воде, а также!!!
1. Броски мяча кистью с сопротивлением условного противника с места.
2. То же, с ходу.
3. То же, с противодействием соперника с места.
4. То же, с ходу.
5. Броски мяча кистью по воротам с ходу с предварительным переносом мяча.
Толчок мяча (простой).
Повторение ранее пройденных упражнений, а также!!!
Толчок мяча с ходу с сопротивлением условного противника. То же, с активным противодействием соперника.

Толчок мяча с подбрасыванием.
Повторение ранее пройденных упражнений, рекомендуемых для
совершенствования простого толчка, а также:
1. Стоя на дне, с опущенными на воду плечами, подбрасывание лежащего на ладони мяча и вытаскивание его вперед кистью другой руки.
2. То же, плавая на месте.
3. Выполнение приема на месте для взаимных передач мяча партнерам.
4. То же, по кругу в группе из 3-5 человек.
5. Толчки с подбрасыванием в сочетании с ведением мяча.
6. То же, с перемещением по кругу в группе из 3-5 человек.
7. Удары по воротам с ходу толчком с подбрасыванием мяча.
8. То же, с сопровождением условного противника.
9. То же, с противодействием соперника.
Броски и удары, выполняемые подбиванием(переводы)
Повторение ранее пройденных упражнений, а также:
Переводы мяча в ворота, выполняемые ладонью или тыльной стороной кисти в зависимости от того, с какой стороны он передается. Удары по мячу, выполняемые ладонью или тыльной стороной кисти, с целью направить его в ворота. Удары по мячу, выполняемые подъемом стопы или голенью, с целью направить его в ворота. Переводы и удары при расположении условного противника   вплотную.   Бросок   прямой   рукой   и   прямой   рукой   с   поворотом   туловища.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных упражнений, но в условиях пассивного и активного противодействия со стороны условного противника.
Броски мяча кистью. Повторение ранее пройденных упражнений на суше и в воде, а также:
1 .Броски мяча кистью с сопротивлением условного противника с места.
2.То же, с ходу.
З.То же, с противодействием соперника с места.
4.То же, с ходу.
5.Броски мяча кистью по воротам с ходу с предварительным переносом мяча.
Толчок мяча (простой).
Повторение ранее пройденных упражнений, а ташке!!!
Толчок мяча с ходу с сопротивлением условного противника. То же, с активным противодействием соперника.
Толчок мяча с подбрасыванием.
Повторение ранее пройденных упражнений, рекомендуемых для совершенствования
простого толчка, а также:
ТСтоя на дне, с опущенными на воду плечами, подбрасывание лежащего на ладони мяча и вытаскивание его вперед кистью другой руки.
2.То же, плавая на месте.
3.Выполнение приема на месте для взаимных передач мяча партнерам.
4.То же, по кругу в группе из 3-5 человек.
5.Толчки с подбрасыванием в сочетании с ведением мяча.
6.То же, с перемещением по кругу в группе из 3-5 человек.
7.Удары по воротам с ходу толчком с подбрасыванием мяча.
8.То же, с сопровождением условного противника.
9.То же, с противодействием соперника.
Броски и удары, выполняемые подбиванием (переводы) Повторение ранее пройденных упражнений, а также:
Переводы мяча в ворота, выполняемые ладонью или тыльной стороной кисти в зависимости от того, с какой стороны он передается. Удары по мячу, выполняемые ладонью или тыльной стороной кисти, с целью направить его в ворота. Удары по мячу, выполняемые подъемом стопы или голенью, с целью направить его в ворота. Переводы и удары при расположении условного противника вплотную
Совершенствование в различных способах бросания мяча.
Основной бросок с места.
На суше:
Повторение ранее пройденных упражнений, а также с активным противодействием со стороны партнера.
В воде:
Повторение ранее пройденных упражнений, а также с активным противодействием со стороны партнеров и приближением к задачам, выполняемым игроками в процессе соревновательной деятельности и функциям игровой специализации.
Основной бросок с ходу.
Повторение ранее пройденных упражнений! То же, с помехой и в условиях, максимально приближенных к соревновательным, а также основной бросок с ходу с предварительным подбрасыванием мяча.
Основной бросок с поворотом туловища.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также ловля мяча и броски с поворотом в
условиях активного противодействия соперника в максимально приближенных к
соревновательным.
Бросок назад с места и с ходу.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также:
1. То же, с противодействием соперника.
2. То же, но в условиях максимально приближенным к соревновательным.
Бросок лежа на спине.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также:
Прием мяча и бросок по воротам из положения на спине с предварительным плаванием от ворот навстречу недодаче мяча в условиях пассивного противодействия. То же, но в условиях активного противодействия со стороны вплотную расположенного защитника. То же, но с учетом основных обязанностей игроков различного ватерпольного амплуа (защитников, нападающих, игроков средней зоны, вратарей).
III.3.   Дальнейшее совершенствование групповых и командных действий.
Для дальнейшего совершенствования атакующих и защитных групповых и командных действий ватерполистов в данный период обучения используются ранее пройденные специальные упражнения: игры в одни ворота и двусторонние игры в условиях максимально приближенных к официальным соревнованиям.
Участие в соревнованиях.
Инструкторская и судейская практика.
Участие в соревнованиях по водному поло, согласно календарю.
Участие в соревнованиях по плаванию 10-12 раз в году.
Работа в качестве помощника тренера на занятиях групп первого -четвертого годов обучения.
Самостоятельное проведение частей урока и всего урока на суше и в воде.
Выполнение организационно-пропагандистской работы в общеобразовательных школах по
месту жительства и привлечение младших школьников к занятиям водным поло.
Сдача контрольных испытаний на звание инструктора-общественника.
Судейство нескольких учебно-тренировочных, товарищеских и календарных игр. Получение звания судьи по спорту.
Совершенствование в технике приемов защиты.
Перехват, накрывание, выбивание мяча из руки, отбор мяча при ведении, блокировка, борьба за отскок мяча. Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных, но в условиях, максимально приближенных к соревновательной деятельности. 

Совершенствование техники игры вратарей.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных, но с применением отягощений, а также в условиях, максимально приближенных к соревновательной деятельности.
Тактическая подготовка
Основные задачи:
Овладеть современной тактикой водного поло. Научиться реализовывать практические умения в процессе напряженной соревновательной деятельности (в соответствии со складывающейся обстановкой быстро находить верные тактические ходы и решения индивидуально, группами и всей командой).
Дальнейшее совершенствование индивидуальных действий.
1. Применение ранее пройденных упражнений, направленных на дальнейшее совершенствование индивидуальных тактических действий в наступлении и обороне.
2. То же, но преимущественно в сложной игровой обстановке.
IV. ОРГАНИЗАЦИОННО - МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с возрастом занимающихся и избранной спортивной специализацией. Учебно-тренировочная работа проводится в форме теоретических и практических занятий.
Учебно-тренировочная работа строится с учетом режима дня.
Функциональная направленность упражнений на воде зависит, прежде всего, от их интенсивности и длительности.
По преимущественной направленности на развитие тех или иных сторон функциональных возможностей ватерполистов тренировочную работу в плавании делят на следующие виды:
Мало-интенсивное (свободное) плавание.
Используется для активного отдыха, разучивания отдельных элементов техники, восстановления и т.д.
Интенсивность 65-69% от максимальной. Частота сердечных сокращений во время плавания не превышает, как правило, 120-130 уд/мин (20-22 удара за 10 сек).
Аэробная работа
Направлена на развитие базовой выносливости юного ватерполиста. Работа протекает в условиях истинного устойчивого состояния по кислороду и может выполняться длительно без снижения эффективности. 

В продолжительных упражнениях используются преимущественно плавание с полной координацией в умеренном темпе. Интенсивность 70-78% от максимальной. Частота сердечных сокращений во время плавания находится в диапазоне 130-150 уд/мин (22-25 ударов за 10 сек).
Применяются дистанционный и повторно-дистанционный методы (например, 1x1500м, 2x800м, 4x500м с паузами отдыха 1-3 мни). Сокращение пауз отдыха почти не влияет на направленность упражнений.
Прерывистое преодоление длинных  дистанций (например, 1500м проплывается по 300м с  остановками на 15-30 сек).
Мало-интенсивный вариант интервальной тренировки (например, 20x50м с интервалами 10-30 сек, 10-15x100м с интервалами 15-60 сек и т.д.).
Плавание с умеренной интенсивностью является основным видом тренировочной работы в занятиях с ватерполистами учебно-тренировочных групп.

Анаэробная работа.
Преимущественнаянаправленностьупражнений–развитиескоростныхвозможностей      ватерполистов(абсолютной скоростной выносливости на50 и100м). Затрагивает в основном анаэробные механизмы энергообеспечения.
Интенсивность субмаксимальная и максимальная
-90-100%.Частотасердечных сокращений во время плавания 170-180 уд/мин и выше (28-30 ударов в 10 сек и выше).
Работа выполняется в большом, около предельном и реже - предельном темпе на отрезках 12.5-100м.
Применяется повторное и переменное плавание с полной координацией движений и по элементам.
Выполнение спуртов и ускорений на длинных и средних дистанциях.
Плавание коротких отрезков в полную силу (со старта из воды, с поворотом внутри отрезка, с задержкой дыхания на 10-12м).
Доля кратковременных скоростных
упражнений в занятиях с ватерполистами учебно-тренировочных групп не превышает 5% от общего объема плавания.
Смешанная аэробно - анаэробная работа.
Направлена на развитие функциональных основ специальной выносливости ватерполиста (с аналогией у пловцов, специализирующихся на длинных дистанциях). Работа выполняется        при относительно высоких величинах потребления кислорода и повышенной мобилизации систем дыхания и кровообращения. Ватерполист еще не испытывает неприятных ощущений острого утомления, но ему приходится мобилизовать усилия па поддержание заданного темпа и эффективности техники плавания в течение продолжительного времени.
V. Инструкторская и судейская практика
Учащиеся тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) и группы на этапе совершенствования спортивного мастерства привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и группах тренировочного этапа (этап спортивной специализации).
Со второго года обучения должны уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером.
С третьего года обучения необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки в технике выполнения ими отдельных приемов. Занимающиеся должны уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе, совместно с тренером участвовать в судействе учебных игр в своей группе, уметь вести простейшие протоколы игры.
На четвертом году обучения в Т(СС) занимающиеся должны шире привлекать в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов с юными спортсменами более младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах.
На пятом году обучения в группах Т(СС) занимающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными спортсменами младших возрастных групп. По судейской практике учащиеся должны знать основные правила соревнований, вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи игры, секретаря, секундометриста и судьи на линии.
Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) должны самостоятельно полностью проводить разминку, уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах ССМ соревнований должны знать правила и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы. На этапе ССМ учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.
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Приложение №1
Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе (46 недель)  

этап начальной подготовки первого года обучения

(НП 1)

	Содержание занятий
	Кол-во
часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь

	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	1. Теоретические занятия:

	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Итого часов:
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	2. Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	135
	13
	15
	12
	11
	15
	12
	15
	12
	12
	12
	6

	СФП 
	125
	7
	13
	12
	11
	13
	12
	15
	12
	12
	12
	6

	Соревнования и контрольные тесты
	6
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	

	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	270
	22
	30
	24
	24
	28
	24
	30
	24
	28
	24
	12

	Всего часов:
	276
	24
	30
	24
	24
	30
	24
	30
	24
	30
	24
	12


Приложение №2

Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе (46 недель)  

этап начальной подготовки второго года обучения

(НП 2)

	Содержание занятий
	Кол-во
часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь

	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	1. Теоретические занятия:

	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	Итого часов:
	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	2. Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	123
	11
	13
	10
	10
	13
	10
	12
	10
	12
	13
	9

	СФП 
	215
	14
	26
	21
	19
	23
	21
	25
	19
	21
	19
	7

	Соревнования и контрольные тесты
	12
	2
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	3
	
	

	Медицинское обследование
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	356
	29
	39
	32
	31
	38
	31
	39
	31
	38
	32
	16

	Всего часов:
	368
	32
	40
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32
	16


Приложение №3
Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе (46 недель)  

этап начальной подготовки третьего года обучения

(НП 3)

	Содержание занятий
	Кол-во
часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь

	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	1. Теоретические занятия:

	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	Итого часов:
	12
	3
	1
	
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	
	

	2. Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	123
	11
	13
	10
	10
	13
	10
	12
	10
	12
	13
	9

	СФП 
	215
	14
	26
	21
	19
	23
	21
	25
	19
	21
	19
	7

	Соревнования и контрольные тесты
	12
	2
	
	1
	2
	
	
	2
	2
	3
	
	

	Медицинское обследование
	6
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	356
	29
	39
	32
	31
	38
	31
	39
	31
	38
	32
	16

	Всего часов:
	368
	32
	40
	32
	32
	40
	32
	40
	32
	40
	32
	16


Приложение №4

Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе  (46 недель)  

учебно-тренировочный этап первого года обучения

(УТ 1)

	Содержание занятий
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	Теоретическая подготовка
	16
	2
	2
	3
	3
	
	
	1
	1
	2
	2

	ИТОГО ЧАСОВ:
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	257
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	25
	25

	СФП и СТП
	248
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	24
	24

	Инструкторская и судейская практика
	3
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	6
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Соревнования и контрольные тесты
	16
	4
	4
	
	
	
	4
	
	
	4
	

	Диспансеризация
	6
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	536
	55
	58
	53
	52
	53
	56
	53
	54
	53
	49

	ИТОГО ЧАСОВ:
	552
	57
	60
	56
	55
	53
	56
	54
	55
	55
	51


Приложение №5

Годовой учебно-тематический  план по дополнительной предпрофессиональной  программе  (46 недель)  

учебно-тренировочный этап второго года обучения

(УТ 2)

	Содержание занятий
	часы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь

	Теоретическая подготовка
	16
	2
	2
	3
	3
	
	
	1
	1
	2
	2

	ИТОГО ЧАСОВ:
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	257
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	25
	25

	СФП и СТП
	248
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	24
	24

	Инструкторская и судейская практика
	3
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	6
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Соревнования и контрольные тесты
	16
	4
	4
	
	
	
	4
	
	
	4
	

	Диспансеризация
	6
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	

	ИТОГО ЧАСОВ:
	536
	55
	58
	53
	52
	53
	56
	53
	54
	53
	49

	ИТОГО ЧАСОВ:
	552
	57
	60
	56
	55
	53
	56
	54
	55
	55
	51
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