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Пояснительная записка

Программа спортивной подготовки по водному поло (далее – Программа) государственного бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования Воронежской области «Специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва водных видов спорта» (далее – ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта») разработана в соответствии с частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года №329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации», Методическими рекомендациями по организации  спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденными Министром спорта Российской Федерации 12.05.2014 г., приказом от 27.12.2013 N 1125 "Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта" (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный N 31522), Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), государственным федеральным стандартом спортивной подготовки по водному поло, правилами соревнований по водному поло.

Основная цель программы - реализация тренировочного процесса на этапе   начальной подготовки, тренировочном этапе (этап спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства.

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:
· удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и спортом;

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

· формирование общей культуры детей и подростков;
-
выявление и развитие творческого потенциала одаренных детей и
подростков;

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

· создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по объему и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок.
          - максимальная реализация духовных и физических возможностей; 

          - достижение определенного спортивного результата;

          - подготовка спортивного резерва;

          -  зачисление в составы спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации;

Программа раскрывает содержание многолетней спортивной подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса от начального обучения до высшего спортивного мастерства. Обеспечивает преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки обучающихся всех возрастных групп. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств.
В программе реализуются результаты научных и практических исследований, наблюдений за обучающимися спортивной школы. Используется передовой отечественный и зарубежный опыт подготовки юных спортсменов, практические рекомендации возрастной спортивной физиологии, гигиены и психологии.

В соответствии с нормативно-правовыми актами, регламен​тирующими деятельность учреждений дополнительного образования, ранее изданной программой, определены следующие разделы настоящей программы: пояснительная записка, рассмотрены разделы – нормативная часть, методическая часть, система контроля и зачетные требования, информационное обеспечение. В разделах содержится учебный материал по теоретической подготовке, общей и специальной физической подготовок, технико-тактической подготовке, психологической подготовке, соревновательной подготовке, контрольно-переводным требованиям, воспитательной работе, восстановительным мероприятиям, медико-биологическому контролю, инструкторской и судейской практике.

 Таким образом, в программе отражены все стороны тренировочного процесса. Учебный материал распределен по этапам (годам) обучения и рассчитан на обучение на этапе начальной подготовки до 3-х лет, тренировочном этапе до 5 лет, на этапе совершенствования спортивного мастерства до 2-х лет и этапе высшего спортивного мастерства - весь период. С увеличением общих годовых объемов часов, а также уровня подготовленности обучающихся изменяется и соотношение времени на различные виды подготовки по годам обучения (таблица 1).

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

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

Возраст детей и подростков, участвующих в реализации данной программы преимущественно от 7 лет.

           Характеристика вида спорта водное поло.

Считается, что водное поло – это смесь хоккея, футбола и баскетбола, при котором более 80% тела человека находится под водой большую часть времени. Водное поло отлично развивает у игроков умение работать в команде и физические данные (увеличивает объем легких, улучшается осанка и другие), благодаря которым пропорции тела становятся практически идеальными. Также вследствие разнообразных движений в воде формируется хорошая координация. Прежде всего, спорт улучшает сердечнососудистой систему и помогает в сжигании жира. Во-вторых, водное поло фантастически укрепляет выносливость, развивает почти каждую часть тела так, чтобы удержать тело на плаву.

Водное поло - командная спортивная игра с мячом на воде. Ведётся двумя командами по 7 человек (шесть в поле и один вратарь) на прямоугольной водной площадке размером 30 × 20 (при глубине 2 м), посредине (более коротких) сторон которой устанавливаются ворота шириной 3 м и высотой 0,9 м от уровня воды. Гости выступают в шапочках тёмного цвета, хозяева  - в белых. При этом голкиперы надевают красные шапочки. Один из игроков команды является вратарем.  Это единственный игрок команды, имеющий право брать мяч двумя руками и бить по нему кулаком. Вратарь в отличие от остальных игроков обязан постоянно быть на своей части поля.

Цель игры — возможно большее число раз забросить мяч в ворота противника и не пропустить мяч в свои ворота. Основу водного поло составляет умение спортсменов хорошо плавать, свободно владеть мячом, взаимодействовать с партнерами. 

 Игра включает в себя 4 периода. Длина каждого из них - восемь минут. На одну атаку команде дается полминуты. Если один из членов команды, которая владеет мячом, бросает мяч по воротам противника, то отсчет времени на атаку начинается заново. 

Мяч для водного поло, как правило, имеет жёлтый цвет. Середина же поля в водном поло обозначается специальной белой линией. В 5 метрах от границы игрового поля расчерчивается жёлтая линия. Оттуда осуществляются попытки по забиванию пенальти при фиксации нарушения со стороны команды-соперника. В двух метрах от ворот находится красная линия. Она обозначает зону, куда не вправе заплывать игроки команды, проводящей атаку, если у них нет мяча. 

Игроки могут передавать мяч собственным партнёрам либо плыть с ним, толкая его перед собой.  Запрещается атаковать игрока, у которого нет мяча. Кроме того, правилами водного поло запрещено держать мяч под поверхностью воды, когда игрок обороняющейся команды атакует игрока атакующей команды, у которого находится мяч. Запрещается топить, а также тащить и держать соперника, который не владеет мячом - это признается грубым нарушением. Совершая грубое нарушение, игрок удаляется за пределы игрового поля на двадцать секунд. По истечении этого штрафного времени игрок вправе вернуться на поле. Негрубое нарушение наказывается свободным броском, который представляет собой бросок, который можно направить прямо в ворота только, если нарушение было совершено в пределах пятиметровой зоны перед воротами, в ином случае он должен быть разыгран путем выполнения паса. 5-метровые штрафные броски либо свободные броски игроки должны проводить незамедлительно без каких-либо продержек. Игрок, заработавший три удаления, выводится из бассейна до конца игры. Однако такой игрок может быть заменен.

Уровни спортивной подготовки.

Проведение занятий по физической культуре и спорту. Это физкультурно-оздоровительная работа, направленная на подготовку детей к занятиям спортом. Задачей подготовки на этом этапе является закаливание, оздоровление, освоение воды, обучение простейшим плавательным навыкам на груди и спине для несовершеннолетних в возрасте от 6 до 9 лет. Основная цель на данном этапе – просмотр, подготовка и отбор кандидатов для зачисления в спортивную школу на этап начальной подготовки по виду спорта водное поло. В группы зачисляются дети, не имеющих медицинских противопоказаний.

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки по виду спорта (ЭНП). Это физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта и выполнение контрольных нормативов для перехода на тренировочный этап подготовки. 

Важнейшими задачами подготовки на этом этапе являются привлечение максимально возможного числа детей к занятиям спортом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни, формирование широкого круга двигательных умений и навыков, приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей, освоение основ техники по виду спорта водное поло, поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности, укрепление здоровья спортсменов. 

Продолжительность этого этапа составляет 2-3 года. В группы зачисляются спортсмены, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. После прохождения этапа начальной подготовки совершается отбор в тренировочные группы на основе оценки двигательных способностей, особенностей телосложения и мотивации.

Спортивная подготовка на тренировочном этапе по виду спорта (этап спортивной специализации (ЭСС). Группы формируются на конкурсной основе из здоровых спортсменов, проявивших способности к водному поло, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы. Продолжительность обучения 4-5 лет. Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов. На этом этапе осуществляется планомерное повышение уровня общей и специальной физической, тактической и психологической подготовки; гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости, формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта водное поло, формирование спортивной мотивации, укрепление здоровья спортсменов. Кроме этого идёт воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений

Спортивная подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства  (ССМ). Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в тренировочных группах и имеющих I спортивный разряд по водному поло. Перевод по годам обучения осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Подготовка спортсменов на этом этапе и далее идет на основании индивидуальных планов. Среди важнейших задач подготовки - повышение функциональных возможностей организма спортсменов, постепенная подготовка организма к максимальным нагрузкам, совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки, поддержание мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование, стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях, сохранение здоровья спортсменов.

Спортивная подготовка на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта (ВСМ). Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив кандидат в мастера спорта и являющихся кандидатами в состав сборных команд Российской Федерации. Продолжительность этапа примерно 3-5 лет, однако возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям. Задачами подготовки являются освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений, совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации,  индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности, сохранение здоровья.

Соревнования по водному поло.

Водное поло - командная игра. Одновременно в бассейне находится по семь человек от каждой команды - шесть в поле и один вратарь. Гости выступают в шапочках тёмного цвета, хозяева  - в белых. При этом голкиперы надевают красные шапочки.  Вратарь единственный игрок команды, имеющий право брать мяч двумя руками и бить по нему кулаком. Вратарь в отличие от остальных игроков обязан постоянно быть на своей части поля.

Игра включает в себя 4 периода. Длина каждого из них - восемь минут. На одну атаку команде дается полминуты. Если один из членов команды, которая владеет мячом, бросает мяч по воротам противника, то отсчет времени на атаку начинается заново. 

В водном поло используются ворота прямоугольной формы. Ширина их равняется трем метрам, а высота - девяноста сантиметрам. Мяч для водного поло, как правило, имеет жёлтый цвет. Середина же поля в водном поло обозначается специальной белой линией. В 5 метрах от границы игрового поля расчерчивается жёлтая линия. Оттуда осуществляются попытки по забиванию пенальти при фиксации нарушения со стороны команды-соперника. В 2-х метрах от ворот находится красная линия. Она обозначает зону, куда не вправе заплывать игроки команды, проводящей атаку, если у них нет мяча. 

Игроки могут передавать мяч собственным партнёрам либо плыть с ним, толкая его перед собой.  Запрещается атаковать игрока, у которого нет мяча. Кроме того, правилами водного поло запрещено держать мяч под поверхностью воды, когда игрок обороняющейся команды атакует игрока атакующей команды, у которого находится мяч. Запрещается топить, а также тащить и держать соперника, который не владеет мячом - это признается грубым нарушением. Совершая грубое нарушение, игрок удаляется за пределы игрового поля на двадцать секунд. По истечении этого штрафного времени игрок вправе вернуться на поле. Негрубое нарушение наказывается свободным броском, который представляет собой бросок, который можно направить прямо в ворота только, если нарушение было совершено в пределах пятиметровой зоны перед воротами, в ином случае он должен быть разыгран путем выполнения паса. 5-метровые штрафные броски либо свободные броски игроки должны проводить незамедлительно без каких-либо продержек. Игрок, заработавший три удаления, выводится из бассейна до конца игры. Однако такой игрок может быть заменен.

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ВОДНОЕ ПОЛО

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика спортсменов.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической культуры и спорта.
Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки,
 в том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям

Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку:

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД) и(или) профессиональному стандарту по должности «Тренер», утвержденного приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. N 193н, в том числе следующим требованиям:

           - на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования в области физической культуры и спорта или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности. Допускается среднее профессиональное образование и подготовка по дополнительным профессиональным программам - программам профессиональной переподготовки в области физкультуры и спорта и (или) программам спортивной подготовки;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие  среднего профессионального образования в области физической культуры и спорта или высшего профессионального образования в области физической культуры и спорта и стажа работы по специальности не менее одного года;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования - программы бакалавриата в области физической культуры и спорта 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 спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.

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, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- 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 спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта водное поло:

	  Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов 

(в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы 

(лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки 
	3
	9
	14-15

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

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Без ограничений
	12
	6-7

	Этап высшего спортивного мастерства 
	Без ограничений
	14
	1-4


На этапе начальной подготовки максимальный состав групп не может превышать двух минимальных составов групп по видам спорта.

На этапе спортивной специализации при объединении в одну группу спортсменов разных по возрасту и спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов и их количественный состав не должен превышать на тренировочном этапе – 16 человек (для тренирующихся свыше двух лет) и 20 человек (для тренирующихся до двух лет), на этапе совершенствования спортивного мастерства – 12 человек, на этапе высшего спортивного мастерства – 8 человек.

В основу занятий по этапам подготовки спортсменов по водному поло   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 обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Наполняемость учебных групп и объем тренировочной нагрузки определяется на основании нормативов, отраженных в Постановлении Правительства Москвы №836-ПП от 17 декабря 2013 г. с учетом техники безопасности.

Для каждого этапа спортивной подготовки по виду спорта водное поло предусмотрены определенные нормы тренировочной нагрузки. Эти нормы приведены в таблице как максимальные для  учета тренерами в составлении программы тренировочных занятий по этапам подготовки. В зависимости от индивидуальных качеств спортсменов они могут корректироваться, но только в сторону уменьшения.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки:

	Этапный норматив
	Занятия по физической культуре и спорту
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю 
	6
	6
	9
	12
	18
	24-28
	32

	Количество тренировок в неделю 
	3-4
	3-4
	3-5
	5-8
	5-12
	9-14
	9-14

	Общее количество часов в год 
	312
	312
	468
	624
	936
	1248-1456
	1664

	Общее количество тренировок в год 
	156
	156-208
	156-260
	364-416
	468-624
	468-728
	468-728


Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

-в группах по занятиям физической культурой и группах начальной подготовки свыше года 2-х часов; 

-в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, 

-при двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года обучения, недельная тренировочная 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 тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта водное поло:

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования 

спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше 
двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	44-56
	44-56
	16-20
	16-20
	14-18
	12-16

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-23
	17-23
	17-23
	17-23
	19-25
	19-25

	Техническая подготовка (%)
	11-15
	12-16
	40-52
	41-53
	42-54
	41-53

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2-4
	3-5
	4-6
	4-6
	3-5
	5-7

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1-3
	1-3
	4-6
	6-8
	8-10
	8-12


Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры соревновательной деятельности, планируемой в группах спортивной подготовки на этапах, отражены в таблице и являются обязательными в системе планирования и контроля спортивной подготовки.

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта водное поло:

	Виды
соревнований (игр)
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До
 года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Всего игр
	22
	28
	36
	46
	64
	72


Программа медицинского обследования спортсменов включает в себя унифицированный перечень видов, объемов, динамики и кратности медицинских обследований, использования современных видов тестирования и диагностики.          

Программа включает в себя:

- углубленные медицинские обследования;

- этапные комплексные обследования;

- текущие, в том числе врачебно-педагогические обследования;

- обследование в период соревновательной деятельности.

Углубленные медицинские обследования (УМО) включают в себя:

- предварительные или первичные при определении допуска к занятиям спортом;

- периодические с целью оценки влияния занятий избранным видам спорта на состояние здоровья, роста функциональных возможностей организма, уровня физического развития. УМО проводится один раз в год, в полном объеме программы.

Этапные – с целью определения кумулятивных изменений возникающих в организме спортсмена по окончании каждого этапа годичного тренировочного цикла(подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный).

Этапные медицинские обследования на различных этапах тренировочного цикла проводится (2-4 раза в год) в сокращенном объеме с учетом поставленных задач.

Текущие - после заболеваний, травм, перед соревнованиями осуществляются на протяжении всего года оперативного контроля за состоянием здоровья и динамикой адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

 Медицинские обследования, проводимые в условиях соревновательной деятельности, реализуются во время основных и контрольных соревнований с целью определения истинных изменений здоровья и функциональной подготовки спортсменов в процессе экстремальной деятельности. Возможности роста спортивных достижений, назначения системы средств восстановления и повышения работоспособности. 

 Возрастные требования по занятию плаванием определяются от 7 лет, предельный возраст не ограничивается.

Каждый занимающийся спортивной подготовкой спортсмен индивидуален по своим физиологическим параметрам, которые значительно или не очень влияют на успех его спортивной подготовки.

Тренерский состав индивидуально подходит к каждому спортсмену с учетом его физиологических данных.

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.

Тренировочные сборы как вид тренировочного процесса в спортивной подготовке по плаванию очень важен и должен применяться в тренировочном процессе по этапам спортивной подготовки.

Тренерский состав планирует и организует тренировочные сборы по этапам подготовки на основании рекомендаций изложенных  в таблице.

Перечень тренировочных сборов:

	№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное 

число участников сбора

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы

к предсезонной подготовке
	21
	21
	21
	-


	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы

по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	21
	-
	-


	

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


	

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


	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-


	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-


	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы

для комплексного медицинского обследования
	До 3 дней, 
но не более 2 раз в год
	-


	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд 

и не более двух сборов 

в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

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


Водное поло как вид спорта требует определенной экипировки как для процесса обучения, так и для участия в различных соревнованиях.

К каждому этапу спортивной подготовки необходимо подготовить для спортсменов соответствующую экипировку.

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ 
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)

	Количество
	Срок эксплуатации (лет)
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)

	1
	Беруши
	пар 
	На зани-мающегося
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	2
	Костюм (комбине-зон) для плавания 
	штук 
	На зани-мающегося
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 
	2 
	1 

	3
	Обувь для бассейна (шлепанцы) 
	пар 
	На зани-мающегося
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 

	4
	Очки для плавания 
	пар 
	На зани-мающегося
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 

	5
	Плавки (мужские) 
	штук 
	На зани-мающегося
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 

	6
	Полотенце 
	штук 
	На зани-мающегося
	1
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	7
	Халат 
	штук 
	На зани-мающегося
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 

	8
	Шапочка для плавания 
	штук 
	На зани-мающегося
	2 
	1 
	2 
	1 
	3 
	1 
	3 
	1 


Дети на каждом из этапов спортивной подготовки проходят занятия в бассейне и спортивном зале, которые должны иметь спортивный инвентарь и спортивное оборудование, необходимые для занятий плаванием.

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки:

	Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря
	Единица 

измерения
	Количество изделий

	Ворота для водного поло
	штук
	2

	Мяч для водного поло
	штук
	21

	Весы медицинские
	штук
	2

	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	Доска для плавания
	штук
	20

	Доска информационная
	штук
	2

	Колокольчик судейский
	штук
	10

	Лопатки для плавания
	штук
	20

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

	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	Поплавки-вставки для ног
	штук
	50

	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды
	штук
	20

	Скамейки гимнастические
	штук
	6


Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к этапу реализации высших достижений.

Для реализации этой цели необходимо:

- определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач;

- разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;

- определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.

Многолетняя подготовка - единый процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;

- преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;

- своевременное начало спортивной специализации;

- постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).

- учет закономерностей возрастного и полового развития;

- постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями (копированием методики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее арсеналом средств и методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту результатов. Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных ватерполистов по образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных ватерполистов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов.

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта водное поло,  предъявляются определеннее медицинские требования, которые проверяются врачами специалистами на каждом этапе спортивной подготовки и удостоверяются в виде справок на отсутствие противопоказаний на занятие плаванием.
Планирование спортивной подготовки
Основные принципы планирования подготовки
При планировании круглогодичной подготовки на тренировочном этап тренировочный год рекомендуется разбивать на мезоциклы подготовки: осенне-зимнего, зимне-весеннего и летнего периодов. Структурными единицами мезоциклов являются недельные тренировочные микроциклы.
Текущее годовое планирование тесно связано с вопросами периодизации тренировки, в основе которой лежат закономерности становления и развития спортивной формы. В тренировке юных ватерполистов на тренировочном этап периодизация начинает получать более яркое выражение в старшем возрасте (на 4 и 5 годах подготовки). В младших возрастных группах (1, 2, 3 год подготовки) тренировочный процесс носит выраженную обучающую направленность.

   В динамике нагрузок на 1 и 2 годах подготовки отсутствует выраженная волнообразность, резкая смена периодов нагрузок и периодов восстановления. 

    Начиная с этапа углубленной тренировки (тренировочные группы 3 год подготовки), в годичном цикле выделяются три периода: подготовительный (фундаментальной подготовки), соревновательный (период основных соревнований) и переходный, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочных нагрузок.
Годичные макроциклы.

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные нагрузки ватерполистов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация спортсменов, тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка  строится на основе упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние спортсменов и уровень подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена. На практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.

Типы и задачи мезоциклов.

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных ватерполистов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки.  

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовыхмезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма спортсмена, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности спортсменов, совершенствуются  технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению  и созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов. 

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов.
Примерные планы-графики для тренировочных групп на этапе начальной подготовки
Таблица 1
Примерный годовой план-график тренировочных занятий групп начальной подготовки 
1-го года

	Содержание занятий


	Месяцы
	Итого



	
	IX
	X
	XI
	ХII
	I
	П
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	ОФП и СФП
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120

	Плавательная подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	6
	6
	108

	Техническая подготовка
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	4
	4
	6
	6
	9
	9
	66

	Контрольные испытания
	1
	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	8

	Всего часов
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Таблица 2

Примерный годовой план-график тренировочных занятий групп начальной подготовки
2-го года подготовки

	Содержание занятий


	Месяцы
	Итого



	
	IX
	X
	XI
	ХII
	I
	П
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	ОФП и СФП
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	9
	10
	10
	10
	116

	Плавательная подготовка
	14
	14
	13
	13
	13
	13
	14
	13
	13
	13
	13
	14
	160

	Техническая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	5
	64

	Контрольные испытания
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	Всего часов
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	31
	30
	31
	31
	31
	364


Таблица 3

Примерный годовой план-график тренировочных занятий групп начальной подготовки 
3-го года подготовки

	Содержание занятий


	Месяцы
	Итого



	
	IX
	X
	XI
	ХII
	I
	П
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	ОФП и СФП
	12
	11
	12
	12
	11
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	136

	Плавательная подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	192

	Техническая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	114

	Контрольные испытания
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	Всего часов
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468


Примерные планы-графики для тренировочных групп на этапе
спортивной специализации
 Таблица 1
План годичного цикла тренировочных групп 1 года подготовки

по неделям (1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировочных занятий
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Часы по разделам подготовки

	

	ОФП
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	2

	СФП
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3

	Техническая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактическая
	
	
	1
	2
	2
	
	1
	2
	
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2

	Теоретическая
	2
	2
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	1

	Соревнования и контрольные нормативы:
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Контрольные
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные нормативы
	

	- ОФП
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- плавательная подготовка
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Итого часов:
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10


 Таблица 2

План годичного цикла подготовки тренировочных групп 1 года
                        (2 полугодие)
	Разделы и параметры подготовки


	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего


	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	Количество тренировочных занятий
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	6
	6
	6
	6
	348

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	140

	СФП
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	128

	Техническая
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	124

	Тактическая
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	78

	Теоретическая
	1
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	24

	Соревнования и контрольные нормативы:
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	26

	Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные нормативы

	ОФП
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	5

	плавательная подготовка
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	8

	техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	3

	спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	3

	Итого часов:
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	520


Таблица 3
План годичного цикла тренировочных групп 2 года подготовки

по неделям (1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировочных занятий
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	СФП
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3

	Техническая
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	Тактическая
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1

	Теоретическая
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	1
	1

	Соревнования и контрольные нормативы:
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	2
	
	

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Контрольные нормативы

	- ОФП
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	- плавательная подготовка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	

	- техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	- спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+_
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	1

	Подготовка в спортивно-оздоровительном лагере

	Итого часов:
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


Таблица 4
План годичного цикла тренировочных групп 2 года подготовки

по неделям (2 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки


	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего


	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	Количество тренировочных занятий
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	6
	6
	6
	6
	348

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	140

	СФП
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	140

	Техническая
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	178

	Тактическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	92

	Теоретическая
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	32

	Соревнования и контрольные

нормативы:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	30

	Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Контрольные нормативы

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	плавательная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская

практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	2
	1
	1
	12

	Подготовка в спор​тивно-оздорови​тельном лагере
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	624


Таблица 5
План годичного цикла тренировочных групп 3 года подготовки

по неделям (1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировочных занятий
	6
	6
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	9
	9

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	СФП
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3

	Техническая
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	5
	4
	3
	5
	5
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3

	Тактическая
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Теоретическая
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	
	
	1
	1

	Соревнования и контрольные нормативы:
	1
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	
	1
	
	2
	2
	1
	

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные нормативы

	- ОФП
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- плавательная подготовка
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- техническая подготовка
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	- инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1

	Подготовка в спортивно-оздоровительном лагере

	Итого часов:
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16


Таблица 6

План годичного цикла подготовки тренировочных групп 3 года по неделям

(2 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки


	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего



	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	                Этапы годичного цикла

	Количество:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	тренировочных занятий
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	12
	14
	12
	14
	12
	12
	9
	9
	6
	6
	415

	                 Часы по разделам подготовки

	ОФП
	5
	4
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	150

	СФП
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	4
	172

	Техническая
	3
	3
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	204

	Тактическая
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	2
	3
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	190

	Теоретическая
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	4
	
	1
	
	
	2
	1
	2
	1
	46

	Соревнования и контрольные

нормативы:
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	4
	2
	2
	
	4
	2
	3
	4
	
	
	
	
	50

	Характер игр

	Тренировочные
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                    Контрольные нормативы

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	плавательная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская и

судейская

практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	2
	2
	2
	20

	Подготовка в спортивно-оздоровительном лагере
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	832


Таблица 7

План годичного цикла подготовки тренировочных групп 4 года по неделям 
(1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировочных занятий
	9
	9
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	6

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	3
	2
	3
	3
	4
	5
	4
	3
	4
	3
	2
	2
	2

	СФП
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4

	Техническая
	3
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	5
	4

	Тактическая
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Теоретическая
	1
	1
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	2
	2

	Соревнования и контрольные нормативы:
	4
	4
	1
	3
	3
	1
	1
	1
	
	
	
	6
	2
	
	
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	

	Контрольные
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Основные
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Контрольные нормативы

	- ОФП
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- плавательная подготовка
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	- техническая подготовка
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	- спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	1
	1
	1

	Итого часов:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


Таблица 8

План годичного цикла подготовки тренировочных групп 4 года по неделям 
(2 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки

	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего


	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	324
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Этапы годичного цикла

	Количество:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	тренировочных занятий
	6
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	9
	12
	14
	12
	14
	14
	12
	9
	9
	9
	9
	426

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	3
	2
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	150

	СФП
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	180

	Техническая
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	228

	Тактическая
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	220

	Теоретическая
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	2
	48

	Соревнования  и контрольные

нормативы:
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	6
	4
	2
	4
	
	
	
	
	
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	70

	Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	7

	Основные
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	14

	Контрольные нормативы

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5

	плавательная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	7

	техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	6

	спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Инструкторская и судейская

практика
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	1
	40

	Итого часов:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	936


Таблица 9

План годичного цикла подготовки тренировочных групп 5 года

по неделям (1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Количество тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Количество тренировочных занятий
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	4
	6
	6
	6
	5
	4
	3
	4
	3
	2
	2
	2
	2

	СФП
	4
	4
	3
	4
	3
	5
	5
	5
	4
	3
	3
	3
	3
	5
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6
	6
	5
	5
	4
	4

	Техническая
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	2
	5
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	Тактическая
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	
	3
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	5
	7
	7
	7
	7
	7

	Теоретическая
	1
	
	
	2
	
	1
	
	1
	1
	4
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	2
	1
	
	
	
	1
	

	Соревнования и контрольные нормативы:
	2
	4
	4
	
	4
	
	
	
	
	8
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные нормативы

	- ОФП
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	- плавательная подготовка
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	- техническая подготовка
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	- спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- инструкторская и судейская практика
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	1
	4
	
	2
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20


Таблица 10

План-схема годичного цикла подготовки тренировочных групп 5 года

(2 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки

	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего


	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Этапы годичного цикла

	Количество:

	тренировочных дней
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	тренировочных занятий
	6
	9
	9
	6
	6
	6
	9
	6
	6
	6
	9
	6
	6
	6
	6
	6
	12
	14
	12
	12
	14
	9
	9
	9
	9
	9
	436

	Часы по разделам подготовки

	ОФП
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	5
	5
	5
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	160

	СФП
	3
	5
	4
	4
	4
	3
	5
	5
	4
	3
	5
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	190

	Техническая
	2
	5
	5
	5
	5
	2
	5
	5
	5
	2
	4
	5
	5
	2
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	7
	6
	7
	250

	Тактическая
	
	6
	7
	7
	7
	
	7
	7
	7
	
	7
	7
	7
	
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	6
	4
	6
	4
	248

	Теоретическая
	4
	1
	1
	2
	1
	4
	1
	
	
	4
	1
	
	1
	4
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	50

	Соревнования и контрольные нормативы:
	8
	
	
	
	
	8
	
	
	
	8
	
	
	
	8
	
	
	
	6
	6
	6
	6
	4
	
	
	
	
	94

	Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                                                                     Контрольные нормативы

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	плавательная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская

практика
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	2
	4
	2
	2
	48

	Итого часов:
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	1040


Примерные планы-графики для групп на этапе совершенствования спортивного мастерства
Таблица 1

План годичного цикла подготовки групп ССМ 1 года

по неделям (1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	7
	7
	8
	8
	8
	6
	6
	5
	4
	4
	2
	2
	2
	1
	1
	6
	6
	7
	7
	10
	8
	7
	7
	6
	4
	4

	СФП
	4
	2
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	5
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	2
	5
	5
	4
	4
	4
	5
	5

	Техническая
	5
	4
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	8
	8
	8
	4
	4
	6
	6
	5
	4
	4
	5
	3
	3
	6
	6
	6

	Тактическая
	5
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	4
	4
	4
	5
	5
	2
	4
	4
	3
	3
	7
	7
	7

	Теоретическая
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	
	1
	
	
	
	2
	2
	
	
	1

	Соревнования и контрольные нормативы:
	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	
	
	
	6
	
	
	4
	4
	
	
	

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	

	Итого часов:
	22
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	23
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	23


Таблица 2

План годичного цикла подготовки групп ССМ 1 года

по неделям (2 полугодие)

	
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Разделы и параметры подготовки

	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	                               Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	4
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	
	1
	1
	
	2
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	4
	
	
	175

	СФП
	6
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	5
	6
	4
	4
	6
	4
	6
	4
	4
	7
	4
	4
	4
	3
	7
	5
	
	
	235

	Техническая
	6
	7
	7
	7
	7
	4
	4
	3
	4
	6
	4
	3
	8
	8
	6
	4
	3
	6
	4
	4
	4
	3
	8
	5
	
	
	266

	Тактическая
	7
	8
	9
	9
	9
	4
	4
	8
	10
	8
	4
	4
	6
	6
	8
	4
	4
	6
	6
	5
	5
	5
	
	
	
	
	275

	Теоретическая
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	4
	
	
	45



	Соревнования и

контрольные

нормативы:
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	
	
	6
	6
	
	
	
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	98



	Характер игр

	Тренировочные
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	
	1
	2
	2
	
	
	1
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	4
	4
	
	
	50

	Итого часов:
	24
	23
	24
	24
	24
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	
	
	1144




Таблица 3

План годичного цикла подготовки групп ССМ 2 года по неделям

(1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	8
	8
	10
	10
	10
	8
	8
	6
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	1
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	8
	8
	6
	4
	4

	СФП
	4
	2
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	8
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	4
	2
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	6

	Техническая
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	7
	6
	7
	8
	8
	8
	5
	5
	6
	6
	6
	5
	4
	5
	3
	3
	7
	7
	7

	Тактическая
	5
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	6
	7
	8
	9
	10
	10
	4
	4
	4
	5
	5
	2
	4
	4
	3
	3
	7
	7
	8

	Теоретическая
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	
	1
	
	
	
	2
	2
	
	
	1

	Соревнования и контрольные нормативы:
	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	
	
	
	6
	
	
	4
	4
	
	
	

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	

	Итого часов:
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	24
	24
	24
	25
	24
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	26


Таблица 4

План годичного цикла подготовки групп ССМ 2 года по неделям

(2 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки

	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	Всего

	Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	4
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	
	1
	1
	
	2
	
	1
	1
	
	
	1
	1
	1
	2
	4
	
	
	200

	СФП
	7
	6
	5
	5
	4
	5
	5
	3
	5
	6
	5
	5
	6
	4
	6
	5
	5
	8
	5
	5
	5
	4
	7
	6
	
	
	260

	Техническая
	6
	8
	8
	8
	8
	5
	5
	3
	4
	6
	5
	4
	8
	8
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	4
	4
	8
	6
	
	
	290

	Тактическая
	8
	9
	10
	10
	10
	4
	4
	10
	12
	10
	4
	4
	8
	8
	10
	4
	4
	6
	6
	5
	5
	5
	
	
	
	
	300

	Теоретическая
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	3
	4
	
	
	50

	Соревнования и
контрольные

нормативы:
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	
	
	6
	6
	
	
	
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	98

	Характер игр

	Тренировочные
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Контрольные
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	6

	Основные
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	13

	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	
	1
	2
	2
	
	
	1
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	4
	4
	
	
	50

	Итого часов:
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	
	
	1248


Таблица 5

План годичного цикла подготовки групп ССМ 3 года по неделям

(1 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	8
	8
	7
	8
	10
	9
	6
	6
	5
	5
	5
	3
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	
	2
	
	
	
	
	2

	СФП
	7
	7
	8
	9
	9
	9
	11
	11
	11
	11
	9
	9
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2

	Техническая
	3
	3
	3
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	3
	3
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	9
	9
	9
	9
	11

	Тактическая
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	7
	7
	7
	9
	11
	9
	9
	10
	10
	10
	9
	9
	13
	9
	9
	9
	9
	13

	Теоретическая
	1
	1
	1
	2
	
	
	1
	1
	
	
	1
	
	
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	

	Соревнования и контрольные нормативы:
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	
	
	
	6
	6
	
	6
	6
	6
	6
	

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	2
	2
	2
	1
	1
	4
	
	
	
	
	

	Итого часов:
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28
	29
	29
	28
	29
	28
	29
	28
	29
	29
	28
	28


Таблица 6

План годичного цикла подготовки групп ССМ 3 года по неделям

(2 полугодие)

	Разделы и параметры подготовки

	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	Всего

	Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	
	
	
	8
	9
	7
	10
	10
	10
	8
	7
	5
	5
	4
	2
	1
	1
	
	
	2
	
	
	8
	8
	8
	
	209

	СФП
	2
	2
	2
	11
	9
	11
	7
	7
	7
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	7
	7
	4
	4
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	
	322

	Техническая
	9
	9
	9
	8
	7
	7
	5
	5
	5
	3
	3
	3
	3
	5
	4
	9
	9
	7
	7
	11
	9
	9
	9
	9
	9
	
	338

	Тактическая
	9
	9
	9
	
	
	
	4
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	11
	7
	11
	10
	9
	9
	13
	9
	9
	
	
	
	
	347

	Теоретическая
	3
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	3
	
	
	
	1
	
	1
	3
	2
	
	2
	2
	3
	3
	2
	
	60

	Соревнования и
контрольные

нормативы:
	6
	8
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	6
	6
	
	8
	
	
	6
	6
	
	6
	6
	
	
	
	
	130

	                                                                                          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6

	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	14

	Основные
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	14

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	1
	
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	6
	6
	6
	
	50

	Итого часов:
	29
	29
	29
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	27
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28
	
	1456


Примерные планы-графики для групп высшего спортивного
мастерства
Таблица 1

План годичного цикла подготовки групп высшего спортивного мастерства по неделям

(1 полугодие, мужчины)

	Разделы и параметры подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Этапы годичного цикла

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	8
	7
	6
	5
	3
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	5
	2
	5
	2

	СФП
	10
	9
	9
	8
	7
	6
	6
	7
	6
	6
	9
	8
	7
	7
	8
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	8
	6
	8
	6

	Техническая
	9
	9
	9
	7
	7
	8
	7
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8

	Тактическая
	5
	7
	8
	9
	10
	11
	8
	10
	11
	8
	12
	9
	10
	12
	9
	10
	11
	8
	10
	8
	10
	8
	9
	8
	9
	11

	Теоретическая
	
	
	
	
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	
	
	2
	2
	
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	
	1

	Соревнования и контрольные нормативы:
	
	
	
	3
	3
	4
	7
	2
	4
	7
	
	3
	3
	
	3
	3
	4
	7
	3
	7
	3
	7
	3
	7
	3
	4

	          Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	Контрольные
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Основные
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	Инструкторская и судейская практика

	Итого часов:
	32
	32
	32
	32
	32 
	32
	32
	32
	32
	32
	32 
	32 
	32 
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32


Таблица 2

План годичного цикла подготовки групп высшего спортивного мастерства по неделям

(2 полугодие, мужчины)

	Разделы и параметры подготовки
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	

	                                                                       Этапы годичного цикла


	

	Часы по разделам подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	10
	11
	
	
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	9
	242

	СФП
	6
	6
	9
	6
	9
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	
	
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	9
	9
	9
	10
	351

	Техническая
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	9
	
	
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	381

	Тактическая
	8
	8
	9
	8
	9
	10
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	4
	4
	
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	390

	Теоретическая
	2
	2
	3
	2
	3
	1
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	64

	Соревнования и
контрольные

нормативы:
	7
	7
	
	7
	
	4
	7
	7
	7
	
	7
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	150

	                                                                                   Характер игр

	Тренировочные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	11

	Контрольные
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5

	Основные
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	14

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	22

	Итого часов:
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	
	
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	
	1600


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
В настоящей программе реализуются следующие методические принципы: преемственность задач, средств, и методов тренировки по годам обучения; возрастание объема специальной подготовки из года в год, постоянное совершенствование техники плавания, рациональное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок.

3.1. Система спортивной подготовки.

Система спортивной подготовки представляет собой многолетний, круглогодичный, специально организованный и управляемый процесс, основанный на научных и практических знаниях.

Под составляющими компонентами системы спортивной подготовки в ГБОУ ДОД ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» понимаются:

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки на основе программы спортивной подготовки по водному поло;

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям плаванием и выявлении индивидуальных возможностей в этом виде спорта;

- тренировочный процесс, под которым данной программой понимается процесс осуществления тренировочной и соревновательной деятельности, подлежащий планированию, включающий в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направленный на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку;

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируемым учреждением на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Воронежской области;

- педагогический процесс, под которым понимается процесс  педагогического сопровождения программы спортивной подготовки по водному поло и направленный на физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта;

- процесс научно-методического сопровождения, под которым понимается комплекс мер по анализу, корректировке и повышению эффективности спортивной подготовки;

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия, спортивное питание (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение);

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение квалифицированными кадрами, своевременного и необходимого финансирования реализации программы спортивной подготовки по водному поло.

ГБОУ ДОД ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» формирует структуру организации и осуществляет планирование деятельности с учетом перечисленных выше компонентов системы спортивной подготовки.

3.2. Организация тренировочного процесса.

3.2.1. Порядок организации тренировочного процесса.

ГБОУ ДОД ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный процесс, планирование которого осуществляется на срок не менее трех месяцев при проведении индивидуальных занятий по программам спортивной подготовки и одного года при проведении групповых занятий по программам спортивной подготовки.

Сроки начала и окончания тренировочного процесса (спортивного сезона) определяются с учетом сроков проведения официальных спортивных мероприятий, в которых планируется участие занимающихся.

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером-преподавателем (тренером), с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки по водному поло.

3.2.2. Формы организации тренировочного процесса.

Под основными формами организации тренировочного процесса в ГБОУ ДОД ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» понимаются:

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом возрастных особенностей спортсменов;

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным (учебному) планам с одним или несколькими спортсменов, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях;

- самостоятельная работа спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация спортсменов.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

3.2.3. Расписание тренировочных занятий.

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) в ГБОУ ДОД ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» понимается ежегодный и ежемесячный графики проведения занятий по этапам (группам) подготовки, утвержденный директором и размещаемый на информационном стенде. Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных организациях.

При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:

на этапе начальной подготовки до 2 часов;

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов;

на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов;

при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий - до 8 академических часов.

В ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп:

а) по образовательным программам, реализуемым в области физической культуры и спорта;

б) по программам спортивной подготовки;

в) по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки;

При этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже условия:

разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

не превышен максимальный количественный состав объединенной группы, рассчитываемый в соответствии с Таблицей N 2 данной программы.

3.2.4. Планирование тренировочного процесса.

Тренировочный процесс в ГБОУ ДОД ВО «СДЮСШОР водных видов спорта», ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели на основании соответствующего федерального стандарта спортивной подготовки.

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в соответствии со следующими сроками:

перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации программы спортивной подготовки;

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации спортсменов, сдачи контрольных нормативов;

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

При планировании объемов работы тренеров, тренеров-преподавателей и иных специалистов, участвующих в реализации программ спортивной подготовки по водному поло, учитывается реализация программы в соответствии с утвержденным годовым планом работы, предусматривающим:

а) работу одного тренера, тренера-преподавателя и (или) иного специалиста с группой занимающихся в течение всего тренировочного сезона (спортивного сезона);

б) одновременную работу двух и более тренеров, тренеров-преподавателей и (или) иных специалистов с одними и теми же занимающимися (группой), закрепленными распорядительным актом организации (приказом руководителя) на основании договора одновременно за несколькими специалистами с учетом специфики избранного вида спорта;

в) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной подготовки более чем одного тренера, тренера-преподавателя и (или) другого специалиста непосредственно осуществляющих тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом занимающихся, закрепленным распорядительным актом организации (приказом руководителя) персонально за каждым специалистом) с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы.
3.2.5. Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне.
Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой.

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

Тренер обязан:

- производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются;

- не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы;

- подавать докладную записку дежурному инструктору бассейна и администрацию ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий.

При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

Инструктор по физической культуре обеспечивает организованный выход спортивной группы из душевой в помещение ванны бассейна.

Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по разрешению тренера.

Тренер обеспечивает своевременный выход спортсменов из помещения ванны бассейна в душевые, инструктор по физической культуре организует выход из душевых в раздевалки.

Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:

Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается.

Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна.

Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.

При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать отменить занятие.

Тренер должен внимательно наблюдать за всеми занимающимися, находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. Нельзя разрешать спортсменам толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.
3.3. Система спортивного отбора.

Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки в ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов, имеющих возможность достижения высоких спортивных результатов.

В систему спортивного отбора входит:

а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по водному поло;

в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и спортивных соревнованиях.

Возраст лиц, поступающих, а также уже занимающихся в ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта», наполняемость спортивных групп и режим спортивной подготовки определяются данной программой в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по водному поло.

Установление максимального возраста занимающихся по программам спортивной подготовки, как основание к отчислению данного занимающегося из ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта», законодательством не предусматривается.

3.4. Тренировочная нагрузка ватерполистов на этапах многолетней спортивной подготовки.

Как показывает анализ подготовки выдающихся ватерполистов, у них на протяжении ряда лет создавалась разносторонняя функциональная база и лишь при ее наличии и с достижением оптимального для демонстрации высших достижений возраста реализовывались наиболее мощные резервы усложнения подготовки. 

Методика работы по данной программе предполагает осуществление самой тесной связи между теоретическими занятиями и практическим освоением полученных знаний. В связи с этим самое пристальное внимание уделяется учету возрастных особенностей занимающихся, степени их физической и технической подготовки. Небольшая численность группы, обеспечивает индивидуальный подход  к каждому учащемуся, постоянный контакт и контроль педагога.

Другим важнейшим аспектом методики обучения игры водное поло является постепенность. На первом году обучения основное внимание уделяется выявлению потенциала развития каждого воспитанника, привитии ему навыков, необходимых не только для овладения мастерством водного поло, но и для организации собственной деятельности.

При обучении в первый год для закрепления и развития интереса ребят к занятиям широко используются различные средства наглядности  (фильмы, диапозитивы, фотографии и т.д.). Им рассказывают об истории этого вида спорта и традициях. В результате обучения на первом этапе закладывается  необходимая физическая, психологическая, теоретическая, и практическая база.
3.4.1. Планирование годичного цикла в группах этапа начальной подготовки.

Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 9 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2-3 года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения.  Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

1. Техника плавания.

1.1 Плавание стилем кроль.

Стиль плавания на животе, в котором левая и правая часть тела совершают гребки попеременно. Каждая рука совершает широкий гребок вдоль оси тела пловца, во время чего ноги, в свою очередь, тоже попеременно поднимаются и опускаются. Лицо плывущего находится в воде, и лишь периодически во время гребка голова поворачивается, чтобы сделать вдох. Кроль считается наиболее быстрым способом плавания.

1.2 Плавание стилем брасс.

Стиль спортивного плавания на груди, при котором руки и ноги выполняют симметричные движения в плоскости, параллельной поверхности воды.

1.3 Плавание на спине.

Стиль плавания, который визуально похож на кроль (руки совершают гребки попеременно, а ноги совершают попеременное непрерывное поднятие/опускание), но имеет следующие отличия: человек плывет на спине, а не на животе, и пронос над водой выполняется прямой рукой, а не согнутой, как в кроле. Третий по скорости плавания стиль. Особенностью этого способа является то, что человеку не надо выдыхать в воду, так как лицо находится на поверхности. Еще одна особенность стиля — это то, что старт совершается из воды, а не с тумбочки, как во всех остальных стилях.

1.4 Плавание стилем баттерфляй.

Один из наиболее технически сложных и утомительных стилей плавания. Это стиль плавания на животе, в котором левая и правая части тела одновременно совершают симметричные движения: руки совершают широкий и мощный гребок, приподнимающий тело пловца над водой, ноги и таз совершают волнообразные движения.

Первый год обучения.

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. В качестве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36-урочная программа. 

Урок плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей. 

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется организация спортсменов и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов.

На первых 12-ти уроках проводится освоение с водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го урока продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 24-м (контрольном) уроке выполняются следующие упражнения: 

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 

2) плавание кролем на спине; 

3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; 

4) спад в воду из положения согнувшись. 

Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок посвящается выполнению контрольных упражнений: 

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине — 20-25 м; 

2) плавание кролем на спине — 20-25 м; 

3) плавание кролем на груди — 15-20 м. 

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп освоения упражнений значительно снижается, особенно для детей 7- 9 лет. 

В течение учебного года на место выбывших спортсменов (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. Дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую (продвинутую) группу начального обучения 1-го года, а на их место выбираются новички. Таким образом, на протяжении учебного года группы, проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза. 

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники. 

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней.

Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-9 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если нет возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина. 

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и поворотов. 

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

Второй и третий годы обучения. 

Занятия на 2-м и 3-м годах обучения в основном направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

После третьего года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения плавания и правилами игры водное поло, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом. 

Примеры типовых занятий.

Урок № 1.

Задачи: 

1) организация занимающихся; 

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; 

3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания). 

Подготовительная часть (на суше)

Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне. 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех последующих уроках). 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). 

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 

1) упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»; 

2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, задержать дыхание на 3-4 с. и сделать глубокий вдох через рот; 

3) то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду).

Основная часть (в воде). 

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение на пары. 

Упражнения для освоения с водой: 

- передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»);

- ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей);

- ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками;

- стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания;

- набрать в ладони воду и «умыть» лицо;

- стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза;

- погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов;

- подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна;

- передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду;

- погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»);

- присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время прыжка;

- то же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с различным исходным положением рук;

- «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на поверхность). 

Заключительная часть.

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих уроках). 

Урок №2.

Задачи: 

1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 

2) ознакомление со скольжениями. 

Подготовительная часть (на суше):

- имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в воде). 

Основная часть (в воде):

1) вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками;

2) упражнения для освоения с водой:

- упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1;

- «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги;

- упражнение «Звездочка» на груди;

- то же, но свести и развести насколько раз руки и ноги;

- упражнение «Звездочка» на спине;

- то же, но свести и развести насколько раз руки и ноги;

- «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди;

- попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках);

- скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках;

- соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть:

- подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.). 

Урок № 3.

Задачи: 

1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями. 

Подготовительная часть (на суше) 

Имитационные упражнения: 

- имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке); 

- имитация простейших гребковых движений ногами и руками. 

Основная часть (в воде):

- вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой: 

- упражнение 9 урока № 2;

- скольжение на груди, обе руки у бедер;

- скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра);

- скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить дальше;

- ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер);

- соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 1 м от бортика). 

Заключительная часть:

- подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит», «Стрела», «Ромашка» и др.). 

Урок № 4.

Задачи: 

1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду);

2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела; 

3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 

Подготовительная часть (на суше):

- имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос. 

Основная часть (в воде):

- разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой:

- опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай);

- сделать вдох, затем, опустив губы в воду, выдох;

- то же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой;

- сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду;

- здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - продолжительными выдохами в воду;

- упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3;

- скольжения с элементарными гребковыми движениями:

 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; 

2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; 

3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить;

- скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно продольной оси тела:

 1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении на спине; 

2) то же, но во время скольжения на спине. 

Заключительная часть

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»).

Урок № 5.

Задачи: 

1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 

2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в скольжении; 

3) совершенствование умения дыхания. 

Подготовительная часть (на суше).

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. 

Основная часть (в воде). 

Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными упражнениями. 

Упражнения: 

- сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения ногами кролем;

- лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем;

- то же на задержке дыхания;

- скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, другая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле, на задержке дыхания;

- то же с плавательной доской в вытянутых руках;

- кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу (либо руки вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле;

- упражнения 1-4 урока № 3 и упражнения 7-8 урока № 4. 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», «Кто победит?», «Торпеды», «Кто выиграл старт?»).

Урок № 6 .

Задачи: 

1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью движений ногами кролем; 2) совершенствование навыка дыхания в воде. 

Подготовительная часть (на суше). 

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке.

Основная часть (в воде). 

Разминка с использованием скольжении с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений. 

Упражнения: 

- упражнения 7-8 урока № 4 и упражнения 4-5 урока № 5;

- скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное положение, проскользить;

- здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями;

Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

То же, но на спине. 

Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой рукой, проскользить. 

То же, но на спине. 

Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с пенопластовой доской в вытянутых руках. 

Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

           Заключительная часть.

Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в скольжении с мячом в руках).
2. Техника водного поло

2.1. Отработка бросков с воды в движении.

Игроки выстраиваются двумя колоннами. Нападающий, опекаемый защитником (или без опеки), делает рывок к воротам  по диагонали, получает мяч от центрального нападающего, ведет мяч, бьет по воротам (или без ведения мяча пробивает с воздуха), подбирает мяч и возвращает его, затем плывет в конец другой колонны. Затем рывок к воротам делает игрок  из другой колонны  и т.д. Все игроки, пробившие по воротам, сами подбирают мячи и обеспечивают ими центрального нападающего. 

Необходимо следить за слитным, один за другим, без остановок движением нападающих, за тем, чтобы спурты к воротам они делали через минимальные промежутки времени. 

Защитники и нападающие меняются местами по команде тренера. Тренер также определяет фору (преимущество), которую дает защитник нападающему в каждой конкретно паре «нападающий-защитник». Кроме того, тренер может определять конкретный способ произведения броска («тычок, крюком») либо эти броски производятся произвольно по выбору нападающих. 

2.2. Отработка бросков из-под защитника.

Игроки выстраиваются около стенки в группах по четыре. Один из четверки становится у стенки и выполняет роль вратаря, второй становится защитником, третий – нападающим, а четвертый набрасывает мяч на воду нападающему. Нападающий пробивает из-под защитника, стараясь попасть в область рук вратаря. Защитник играет пассивно или с небольшой помехой, давая нападающему правильно выполнить бросок. Вариант броска - по заданию тренера, правой или левой рукой: 

а) со спины;

б) задний;

в) крюком.

После серии в 5-10 бросков игроки меняются местами, например: нападающий с защитником, «вратарь» с пасующим и т.д. После хорошего усвоения техники выполнения бросков из-под игрока можно переходить к выполнению упражнения с активной опекой с произвольным выбором варианта броска. Особенно важно здесь следить за правильной техникой бросков, за их максимальной амплитудой.

2.3. Отработка техники ватерпольного плавания.

Группа игроков плавает в «куче» на ограниченном участке поля. Это упражнение развивает умение плавать с поднятой головой. Игроки выполняют повороты, не касаясь бортика, а для расхождения при встрече друг с другом выполняют перекладки или перекаты.

2.4. Отработка техники владения мячом в движении. 

Игроки в группах плавают определенное тренером время (10-20 мин.) и передают мяч друг другу. Возможны два варианта упражнения: 

- в бассейне (или на поле) плавают одновременно 3-4 группы по 3-4 человека в каждой. У каждой группы есть свой мяч;

- в бассейне (или на поле) плавает одна группа с любым количеством игроков с несколькими мячами. 

Игроки получают мяч на воздух и точно передают его друг другу. Все действия производятся в движении. Чтобы не сталкиваться между собой, игроки изменяют направление плавания, применяют перекладку и перекаты.

2.5. Отработка техники владения мячом на месте.

Расстояние между пасующими игроками 5-6 м. и оно не увеличивается. Игрок, находящийся в центре, старается перехватить мяч или коснуться его, в этом случае он идет на место пасующего, а ошибившийся игрок переходит в центр. Игроки передают мяч друг другу без задержки. Центральный игрок не приближается ни к одному из пасующих.

2.6. Обучение технике ловли мяча, замаха и броска. 

Тренер, находясь на бортике бассейна, бросает мяч начинающему спортсмену, находящемуся в воде, тот возвращает мяч обратно и т.д. За счет того, что тренеру на суше будет легче ловить и возвращать неуверенные передачи новичка, чем если двое новичков, все время ошибаясь, будут бросать мяч друг другу, время первоначального обучения ловле мяча и пасу значительно сокращается. При этом тренеру хорошо видны дефекты в технике ловли, замаха и броска, и он может тут же их исправлять. 

Тренеру нужно следить, чтобы мяч при пасе спортсмена не вращался в обратную («на себя») сторону. Это вращение обычно происходит из-за того, что спортсмен не «заканчивает» бросок кистью, т.е. его пальцы плохо участвуют в завершении броска. Чтобы акцентировать внимание спортсмена на правильном выполнении броска, тренер может даже требовать от него, чтобы спортсмен посылал мяч с некоторым вращением мяча вперед, т.к. это возможно только при хорошем толчке («посыле») мяча пальцами, что легко увидеть по вращению мяча вперед.

2.7. Повышение физической подготовки. 

1. Интенсивная тренировка проводится отрезками по времени по 15 минут, что соответствует примерно одному периоду продолжительности игры. 

2. Плавательная часть разминки в тренировке в виде розыгрыша 6-го лишнего с хода в двое ворот. 

3. Шестерка сильных игроков постоянно атакует в одни ворота против сменяющих друг друга нескольких шестерок более слабых игроков. 

4. Игрок средней зоны во время тренировки бросков по воротам на предельной скорости подбирает мячи за всеми игроками и максимально быстро и точно пасует следующим по очереди атакующим партнерам. 

5. Команда из 5 сильных игроков играет обычную тренировочную игру против шестерки более слабых игроков. 

6. Буксировка игроком одного или двух партнеров. Игроки держат друг друга за ногу. 

7. Игроки преодолевают определенное расстояние (20-100м.) поперек бассейна, перепрыгивая друг через друга. Упражнение выполняется в парах или группах по 3-4 человека. Игрок, через которого перебирается партнер, старается удержаться на поверхности воды. 

2.8. Отработка элементов нападения и обороны при розыгрыше 6-го лишнего. 

Двое защитников и вратарь обороняются против шестерых нападающих, находящихся на местах, как при розыгрыше 6-го лишнего, и не двигающихся со своих мест. Пасы и броски производятся в касание (одним движением). Защитники отрабатывают постановку блока. 

Смена защитников и нападающих может осуществляться по времени или после совершенной нападающими ошибки (не забитого гола, двойного замаха, неточного паса – степень ошибки определяет тренер). 

Тренеру необходимо следить, чтобы защитники не становились в ворота, а играли на 2-х метровой линии и, перемещаясь, отражали летящие мячи. Нападающие первой линии не должны находиться в двухметровой зоне, а вторая линия должна быть не ближе 6-ти метров от ворот, как в игре. 

Розыгрыш мяча идет в максимальном темпе.

2.9.Отработка техники перемещения в воде и владения мячом.

На ограниченном участке поля игрок контролирует мяч в окружении нескольких партнеров, которые пытаются его отобрать без нарушения правил. Игрок, отобравший мяч продолжает его контролировать. Удобнее всего выполнять это упражнение более квалифицированным игроком против менее подготовленных партнеров из младшей группы. В упражнении используются все возможные технические приемы: укрывание мяча корпусом, прокидка, перекладка и т.д.

2.10. Отработка техники передач мяча на месте.

Несколько групп игроков работают над пасом на ближней дистанции. Тренер ставит условие: «Задание: 100 пасов, не уронив мяча на воду». В каждой группе назначается счетчик пасов. Если мяч падает на воду, а число пасов не достигает 100, то упражнение начинается сначала – и так до тех пор, пока группа не преодолеет рубеж в 100 пасов. Разумеется, заданное число пасов – по усмотрению тренера.

2.11. Отработка выхода 2х1 с догоняющим защитником. 

Упражнение выполняется четверками, каждая по два нападающих и два защитника. Защитник  играет между нападающими и , второй защитник  - отстает на дистанцию в 1-2 корпуса (в зависимости от квалификации спортсменов). 

Два нападающих  и, один из них с мячом, стартуют к воротам. Расположенный между нападающими защитник  должен своими перемещениями заставить нападающих несколько раз передать мяч друг другу, что будет несколько замедлять их продвижение. Отстающий защитник будет изо всех сил догонять последнего по сложившейся ситуации из нападающих. Мяч нападающие передают друг другу в движении только на руку. Упражнение завершается броском одного из нападающих. 

Тренер должен следить, чтобы нападающие  и  не расходились шире 6-8 метров.

2.12. Выработка выдержки и выполнения установки. 

Команда белых атакует на одни ворота до трех потерь мяча, после чего мяч переходит к команде синих и т.д. В упражнении могут участвовать и третья команда (без шапочек). 

Данное упражнение тренирует у спортсменов бережное отношение к мячу. Тренер может невыполнение установки игры в защите (например: плотной игры) приравнять к грубой ошибке, т.е. удалить игрока, неплотно играющего против своего подопечного, в результате чего нападающие имеют возможность забить очередной гол, реализуя 6-го лишнего. При нарушении установки нападающими тренер может засчитать им это за ошибку, сократив тем самым возможность атаковать.

2.13. Отработка бросков после длинных передач. 

Пары игроков, находящихся в 10-12 м. друг от друга, совершают броски по воротам после нескольких передач. Пас должен быть сильным, мяч должен лететь по прямой траектории. Игроки не делают лишних замахов. 

После броска выполнявшие упражнение игроки уступают место следующей паре, а сами подбирают мяч и становятся в конец очереди. 

Данное упражнение содействует повышению эффективности розыгрыша 6-го лишнего и розыгрыша зонной и комбинированной обороны.

3. Игра.

Один игрок каждой команды выступает в роли голкипера. Голкипер (вратарь) — единственный игрок команды, который может трогать мяч обеими руками. Голкипер в отличие от других игроков должен всегда оставаться на своей половине поля.

Игроки могут пасовать мяч своим партнёрам по команде или плыть, толкая мяч перед собой. Не разрешается атаковать игрока, не владеющего мячом. Также правилами запрещается держать мяч под водой в момент, когда игрок обороны атакует игрока с мячом. Запрещено топить, тащить и держать игрока, не владеющего мячом — это считается грубой ошибкой. Совершая грубую ошибку, игрок удаляется из воды на 20 сек. или до конца времени атаки противника. По истечении штрафного времени игрок может вернуться в игру. Не грубая ошибка наказывается свободным броском, то есть броском, который может быть направлен непосредственно в ворота противника, если нарушение произошло запяти метровой игровой линией, или разыгран путем перепаса. Пятиметровые штрафные броски или свободные броски из-за пятиметровой линии должны производиться незамедлительно без продержек. Игрок, имеющий «3 удаления», удаляется до конца игры с правом замены и садится на скамейку запасных с развязанной шапкой. По усмотрению судей возможно обоюдное удаление игроков. Пас, отдаваемый партнёрам, обычно отдается по воздуху — мяч не касается воды. Иногда пас передается с отскоком от воды специально игроку, находящемуся ближе всего к воротам, чтобы тот мог выпрыгнуть из воды и забросить гол. Водное поло требует от игроков прекрасной физической подготовки и высокой координации.

4. Основы знаний игры водное поло.

Команда и запасные игроки.

Команда состоит из 11 игроков, из которых одновременно в игре участвуют 7 человек. Игроки могут заменяться в случае травм или во время остановки игры («четверть» - паузы, взятия ворот).

Время игры.

Игра состоит из 4 партий по 5 мин чистого времени с 3-мя перерывами по 2 мин. Игра продолжается приблизительно 40 мин, если учитывать все паузы, связанные с тем, что игра прерывалась (при забивании гола, допущении ошибок, аутах и угловых мячах). Перед началом игры или при возобновлении игры после перерывов игроки выстраиваются на линии ворот на расстоянии минимум 2 м друг от друга и от стоек ворот.

Судьи у ворот поднимают красный флажок, сигнализируя главному судье о правильном построении игроков. Главный судья свистком начинает игру и бросает мяч в середину поля или извлекает мяч из специальной «корзинки». После гола игра возобновляется вбрасыванием на средней линии поля, причем игроки каждой команды находятся при этом на своей половине поля. 

Гол засчитывается, если мяч полностью пересек линию ворот между стойками. Гол можно забивать любой частью тела, если после начала или возобновления игры его коснулись, ладонью минимум два игрока. Гол от свободных бросков, угловых или спорных мячей засчитывается только в том случае, если второй полевой игрок намеренно коснулся мяча.

Правила игры вратаря.

Правила игры вратаря имеют отличительные особенности. Вратарь имеет право ударять по мячу кулаком или брать мяч одновременно двумя руками. Вратарю, однако, не разрешается переплывать среднюю линию и дотрагиваться до мяча за ее пределами. Вратарь не имеет права отбрасывать мяч за среднюю линию. После положения «вне игры» вратарь выполняет бросок от ворот между стойками ворот.

Угловой удар. Если игрок выбил мяч за собственную линию ворот (не забив в ворота) в «аут» или мяч попал туда после того, как до него последним коснулся игрок защищающейся команды, судья назначает угловой улар, который выполняется игроком команды противника. Угловой мяч пробивается с отметки двухметровой линии. При этом ни один из ватерполистов, за исключением вратаря, не имеет права находиться в пределах двухметровой линии.

Спорный мяч. Если игроки обеих команд допустили ошибки и судья не может установить, кто первый нарушил правила, то (как и при остановке игры в результате травм или несчастных случаев) он назначает спорный мяч, т.е. бросает мяч по возможности точно туда, где была допущена ошибка. При этом игроки обеих команд находятся на равном расстоянии от мяча. Спортсмены имеют право дотронуться до мяча после того, как он коснулся поверхности воды.

Нарушения правил, которые штрафуются судьей, разделяют на простые и грубые.

Простые ошибки. За простые ошибки назначается свободный бросок. Он выполняется любым игроком команды противника с того места, где была допущена ошибка. Судья сигнализирует свистком или цветом флажка (синим или белым), какой команде назначается свободный бросок.

Простыми ошибками считаются следующие:

- если в начале или при возобновлении игры спортсмен начинает действовать до свистка судьи; 

- если игрок помогает в ходе игры другому игроку или сам держится за какой-либо неподвижный предмет (стойку ворот, ограничительные канаты, бортик бассейна) или пытается оттолкнуться от него (за исключением отталкивания от стенки бассейна в начале или при возобновлении игры);

- намеревается вступить в игру стоя или передвигаясь шагом (например, в бассейнах с недостаточной глубиной воды);

- пытается провести или удержать мяч под водой в момент, когда его атакует, т.е. пытается отобрать мяч, противник;

- ударяет по мячу кулаком (это разрешается только вратарю);

- намеренно брызгает противнику в лицо водой;

- при спорных мячах дотрагивается до мяча до того, как он коснулся воды; 

- отталкивается от дна бассейна, чтобы завладеть мячом или атаковать соперника;

- препятствует действиям игрока, не владеющего мячом (наплывает на плечи, спину или ноги), отталкивает его или отталкивается от него; 

- касается мяча одновременно 2 руками (это не считается ошибкой для вратаря); 

- заплывает в пределы 2-метровой площадки без мяча или задерживается там, т. е. оказывается позади мяча;

- намеренно затягивает время игры: к примеру, команда владеет мячом дольше, чем 35 сек, не осуществляя броска в ворота; 

- выполняет штрафной бросок не в соответствии с правилами. 

Грубые ошибки наказываются штрафным броском или удалением игрока. За отдельные грубые ошибки назначается штрафной бросок с 4-метровой линии в пределах 4-метровой площадки. При этом игрок, допустивший ошибку, не удаляется. За все остальные ошибки игроки удаляются на время до 1 мин чистого игрового времени.

В случае если команде, к которой относится удаленный игрок, забивают гол, ему разрешается вернуться на поле до истечения отведенного срока. При грубых нарушениях правил игрок может быть удален на все время игры. Игрок, выполняющий штрафной бросок, выбирает себе любое место на 4-метровой линии.

Все остальные игроки покидают пределы 4-метровой линии и находятся на расстоянии минимум 1 м от осуществляющего штрафной бросок игрока. Вратарь остается на линии ворот. Штрафной бросок выполняется сразу же по свистку судьи. Если мяч после броска отскочит от стойки ворот или от вратаря обратно на игровое поле, игра немедленно возобновляется.

Грубыми ошибками считаются также следующие:

- если игрок пинает или наносит удары сопернику или пытается сделать это;

- блокирует, топит или тянет назад соперника, не владеющего мячом;

- держит или отводит в сторону стойку ворот, чтобы помешать осуществлению гола;

- не выполняет распоряжений судьи или неоднократно пропускает простые ошибки, следующие друг за другом;

- препятствует выполнению свободного, штрафного или углового бросков; 

- отбивает брошенный по воротам мяч обеими руками (за исключением вратаря).
3.5. Система соревнований. 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 
Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Необходимо организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания, матчевые встречи и т.п. Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,
и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных
в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- 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 спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

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

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

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта

водное поло
	Контрольные, Отборочные,

Основные соревнования
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап совершенст​вования спортивного мастерства
	Этап

высшего

спортивного
мастерства

	
	До 

года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет


	
	

	Всего игр
	До 22
	До 28
	До 36
	До 46
	До 64
	До 72


3.6. Психологическая подготовка.

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств ватерполиста происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки.

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - косвенное внушение. 

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. 

Примерные тексты внушений для сеансов аутотренинга.

1. Годы тренировок сделали мой организм в высшей степени адаптивным к любым физическим нагрузкам. 

1.1. В рамках существующего режима я могу выдержать практически любую физическую нагрузку. 

1.2. То, что заложено в меня годами тренировок, обеспечивает мне базу для перенесения еще более высоких нагрузок. 

1.3. С каждой тренировкой уровень моей тренированности возрастает. Я нередко замечаю во время тренировок, что во мне открываются все новые и новые возможности. 

2. Я отлично знаю, что мой организм отличается быстрым и качественным восстановлением. 

2.1. Как бы я ни устал на тренировке, я совершенно точно знаю, что хорошо восстановлюсь после нее, восстановлюсь настолько, что очередная тренировка пройдет еще более продуктивно. 

2.2. Даже очень высокие тренировочные нагрузки будут казаться мне интересной игрой, в результате которой я непременно выиграю, выиграю высокую тренированность и способность быстро и качественно восстанавливаться после любых нагрузок. 

3. Как бы я ни устал на тренировке, я сохраняю жизнерадостность, бодрость, оптимизм. 

3.1. В пики тренировочных нагрузок я иногда чувствую большую усталость. Но я знаю, что эти состояния надо перетерпеть, так как только пройдя их я могу ожидать роста моих результатов. 

3.2. По прошлому опыту я знаю, что, поборов свою вялость в период большой, иногда болезненной усталости и сохранив хорошее качество работы, я через месяц-полтора получу скачок моих спортивных результатов. И это вселяет в меня спокойную уверенность. 

3.3. Я знаю, что сейчас моя тренированность дошла до такого уровня, что дальнейший рост результатов возможен только за счет предельного качества исполнения всех тренировочных упражнений. 

3.4. Каждое упражнение я буду выполнять с полной отдачей сил. В каждом упражнении я буду доводить себя до утомления и затем, преодолевая себя, повторять упражнение еще и еще раз. 

3.5. В каждом упражнении я буду делать все, на что способен, и добавлять к этому еще чуть-чуть. 

3.6. Я отлично понимаю, что именно эти завершающие усилия и являются тем, что будет поднимать мою тренированность все выше и выше.

Пример самовнушения спокойной «боевой» уверенности перед стартом:

1. Я уверенно подхожу к соревнованиям. 

2. Я сделал все, что от меня требовалось. Теперь остается только спокойно и уверенно реализовать то, что в меня заложено. 

3. Приближающийся спортивный праздник вызовет у меня большое воодушевление и общий подъем. 

4. Я доказал своими стартами, что я закаленный боец. Давно ушли прочь предсоревновательная неуверенность, тревожность. На смену им пришли всевозрастающая уверенность в себе, спокойствие и хладнокровие, легкость, раскованность, устойчивость по отношению к любой сбивающей ситуации. 

5. Я испытываю на старте волнение, переходящее в боевое воодушевление. 

6. Я отдам все свои силы борьбе, все до конца. 

7. Спокойная боевая уверенность - вот мое состояние в период соревнований. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней интенсивности краткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии - выполнение разминочных упражнений спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление. Идеомоторная настройка на предстоящее проплывание дистанции. Акцентирование внимания на резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п. 
Примерный годовой план психолого-педагогической работы 

	№
	Содержание
	Сроки
	Ответственные

	1.
	Проведение семинаров с тренерским составом, направленных на лучшее понимание роли спортивного психолога в тренеровочной деятельности спортсмена, влияния психологии на спортивный результат, мотивации спортсменов, тревоги, страхов и методов работы с ними.
	
	

	2.
	Диагностика личностных характеристик спортсменов
	
	

	3.
	Теоретическая подготовка спортсменов, направленная на понимание роли психологии для спортсмена, основных психологических трудностей, влияние эмоций на спортсмена, о способах саморегуляции функциональных состояний.  
	
	

	4.
	Проведение мероприятий, направленных на улучшение коммуникативных способностей спортсменов и тренерского состава.
	
	

	5.
	Проведение тренинговых упражнения, направленных на тренировку саморегуляции и концентрации внимания
	
	

	6.
	Формирование у спортсмена  способности самостоятельного решения психологических трудностей во время соревновательной борьбы
	
	

	7.
	Диагностика волевой сферы спортсмена
	
	

	8.
	Формирование условий, способствующих мотивации спортсмена к достижениям
	
	

	8.
	Проводить теоретическую подготовку родителей спортсменов, направленную на понимание психологических трудностей спортсмена и способов поддержки со стороны близких людей
	
	

	9.
	Определить уровень притязания и самооценки спортсменов
	
	

	10.
	Наблюдение за тренировочной и соревновательной деятельностью спортсменов с целью выявления поведения, препятствующего достижению необходимого результата.
	
	

	11.
	Индивидуальное психологическое консультирование спортсменов и родителей с целью коррекции поведения
	
	

	12.
	Участие в постановке целей тренировочной деятельности спортсменов
	
	

	14.
	Участие в тренерском совете 
	
	

	15.
	Проведение тренингов командообразования
	
	


3.7. Восстановительные средства и мероприятия.

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке вотерполистов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Восстановительные средства.

Основные средства восстановления предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Медико-биологические средства.

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно:

-сбалансировано по энергетической ценности; 

-сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

-соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-соответствует климатическим и погодным условиям. 

Детальные рекомендации по разработке рациона питания пловцов в зависимости от пола, возраста, периода годичной подготовки, регулированию массы тела, а также фармакологическому обеспечению приводятся в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. Методика применения биологически активных добавок в специализированном питании спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. Олейниковым [2001], В.И. Дубровским [2002]. Основы применения эргогенных средств, которые стимулируют адаптационные процессы в спортивной подготовке, описаны в книге М. Уильямса [1997]. 

Физические средства:

-  массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

-  суховоздушная (сауна) и парная бани; 

-  гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 
3.8. Инструкторская и судейская практика.

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования спортсмены выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.
           3.9. Планы антидопинговых мероприятий.

           Пропаганда здорового образа жизни, ориентированного на спорт, свободный от допинга, и создание положительного имиджа борьбы с  допингом в спорте на сегодняшний день стало одной из актуальных проблем в мировом спортивном движении.

План антидопинговых мероприятий должен включать в себя следующие аспекты:

1. Теоретические занятия, включающие в себя беседы, семинары и лекции по основным темам, таким как:

- антидопинговые правила и допинг-контроля. Применение допинговых средств и методов: что нужно знать каждому спортсмену. Проведение разъяснительной работы о недопустимости применения допинговых средств и методов;
- современные принципы применения фармакологических средств для восстановления и повышения работоспособности спортсмена Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных фармакологических веществ и средств; 
- сбалансированное питание и прием не запрещенных фармакологических веществ естественного и искусственного происхождения, способствующих обеспечению высокой работоспособности спортсменов; 

- понятие о вредных привычках. Влияние табакокурения и алкоголя на физическое развитие и умственную работоспособность человека. Табакокурение и спорт — несовместимые составляющие в жизни спортсмена. 
2. Практические занятия:

- непосредственное проведение мероприятий, как спортивных, так и регламентирующих антидопинговую деятельность организации;

- составление индивидуальной фармакологической карты спортсмена в период подготовки и участия в соревнованиях в течение годичного цикла; 
- ежегодное проведение диспансеризации спортсменов. Индивидуальные консультации с врачом; 

- обучение занимающихся приемам самоконтроля. Ведение дневника спортсмена;  

- проведение физкультурно-спортивных мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек, наркомании.

Таблица № 7

Пример формы составления Плана антидопинговых мероприятий

	№ 

п/п
	Наименование мероприятия
	Этапы реализации
	Ответственный за исполнение

	
	Проведение пропагандной акции
	
	

	
	Изучение Всемирного антидопингового контрля и антидопинговых правил российского спорта.
	
	

	
	Анкетирование с целью определения уровня осведомленности  спортсменов в вопросах допинга.
	
	

	
	Проведение «антидопингового часа».
	
	

	
	Тестирование спортсменов на предмет наличия в организме запрещенных средств
	
	


Подобного рода мероприятия призваны формировать у спортсменов:
    - представление о допинге в спорте и о его последствиях для спортсменов, общества и спорта высших достижений.

    - представление о законодательных и программно-нормативных документах по антидопинговой политике в спорте.

    - четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам «Справедливой игры» в спорте.

 - формировать отношение к допингу как резко негативное

 Спортсмен должен быть ознакомлен с:
· лекарственными препаратами и методы, применяемые для искусственного, принудительного повышения работоспособности в период учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности;

· запрещенными веществами: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные;

· запрещенными методами: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, фармакологические манипуляции искажения показателей мочи;

· наркотическими анальгетиками — лекарственными средствами природного, полусинтетического и синтетического происхождения, имеющие выраженный болеутоляющий эффект с преимущественным влиянием на ЦНС, а также свойство вызывать психическую и физическую зависимость (наркоманию). 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Критерии оценки эффективности реализации программы спортивной подготовки по водному поло.

а) на этапе начальной подготовки:

- стабильность состава занимающихся (контингента);

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

- уровень освоения основ техники.

б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;

- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями;

- уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки;

- результаты участия в спортивных соревнованиях.

в) на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма спортсменов;

- качество выполнения спортсменами объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки и индивидуальным планом подготовки;

- динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских соревнованиях;

- перевод (зачисление) занимающихся из ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» в организации другого вида (например: ЦСП или УОР).

г) на этапе высшего спортивного мастерства:

- стабильность успешных результатов выступления в официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях в составах спортивных сборных команд Российской Федерации, Воронежской области;

- выполнение требований для включения спортсменов в основной и резервный составы спортивных сборных команд Российской Федерации.

4.2. Внутренний контроль за реализацией программы спортивной подготовки.

         По внутренним контролем в ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» понимается система самостоятельного контроля за реализацией требований федеральных стандартов спортивной подготовки и программ спортивной подготовки (далее - внутренний контроль) в целях обеспечения необходимого качества и эффективности процесса спортивной подготовки, направленного на совершенствование спортивного мастерства спортсменов, реализацию программ спортивной подготовки.

Внутренний контроль, включающий в себя анализ и оценку обеспечения, проведения, содержания и эффективности тренировочного процесса в ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта» осуществляется как до начала тренировочных занятий, в процессе их проведения, так и после завершения тренировочных занятий.

4.2.1. Задачи внутреннего контроля.

В ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта»  определены следующие задачи внутреннего контроля, которые нашли отражение в локальных актах учреждения:

- установление соответствия содержания тренировочных занятий этапу подготовки спортсменов, планам подготовки, программе спортивной подготовки;

- содействие методически правильному планированию тренировочных занятий с целью формирования спортивного мастерства спортсменов;

- своевременное предупреждение неблагоприятных воздействий на организм и психологию спортсменов, связанных с нарушениями методических и санитарно-гигиенических правил организации, обеспечения и осуществления тренировочного процесса;

- оценка уровня методической подготовленности тренерского состава организаций, а также профессиональной компетенции медицинского персонала;

- оценка уровня спортивной подготовленности спортсменов и их физического развития;

- выявление, обобщение и распространение передового опыта организации, обеспечения и ведения спортивной подготовки.

4.2.2. Периодичность проведения внутреннего контроля.

Внутренний контроль может быть эффективным, когда является систематическим, объективным и сочетается с оказанием методической помощи (любые замечания целесообразно делать только после проведения тренировочного занятия или мероприятия, при этом не рекомендуется делать их в присутствии спортсменов и сторонних лиц).

Проверки качества и эффективности организации и ведения спортивной подготовки могут быть плановыми (отражаемыми в годовом и месячном планах работы организации, осуществляющей спортивную подготовку, график которых проведения доводится до сведения тренеров, тренеров-преподавателей) и внеплановыми.

 В ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта»  организовываются проверки  деятельности каждого тренера, тренера-преподавателя не менее шести раз в течение календарного года (проверяется работа с каждой группой, внесенной в тарификационный список тренера, тренера-преподавателя, при этом проверка осуществляется в разные дни недели на основании утвержденного расписания тренировочных занятий для ее объективности).
4.2.3. Организация внутреннего контроля.

Общая организация внутреннего контроля в ГБОУ ДО ВО «СДЮСШОР водных видов спорта»  лежит на директоре, непосредственный контроль - на его заместителе, инструкторах-методистах и медицинских работника (в форме врачебно-педагогических наблюдений), а также иных должностных лицах в соответствии с их полномочиями.

Заместитель директора, специалисты организации осуществляют внутренний контроль в соответствии с годовым планов внутришкольного контроля по следующим показателям:

- комплектование групп (отделений) организации, осуществляющей спортивную подготовку; оценка количественного и качественного состава спортсменов;

- посещаемость спортсменами тренировочных занятий в соответствии с расписанием, утвержденным директором организации, осуществляющей спортивную подготовку;

- соблюдение закрепления тренеров, тренеров-преподавателей за группами спортсменов и установленной им тренировочной нагрузки;

- выполнение спортсменами требований программ спортивной подготовки, качество знаний, навыков и умений по избранной спортивной специализации (выполнение контрольно-переводных нормативов), плановых заданий и планируемого спортивного результата;

- уровень физической подготовленности спортсменов;

- содержание и эффективность тренировочных занятий;

- соответствие документации, разрабатываемой тренером, тренером-преподавателем на тренировочное занятие или на цикл тренировочных занятий, и утвержденных планов подготовки по реализации в организации соответствующей программы;

- соответствие методических принципов и приемов, реализуемых и применяемых тренерами, тренерами-преподавателями в ходе тренировочных занятий, современным методикам и технологиям;

- соблюдение правил техники безопасности и охраны труда, санитарно-гигиенических требований при подготовке и проведении тренировочного процесса, а также мер по профилактике и предотвращению спортивного травматизма; 

- наличие и качество медицинского обеспечения спортивной подготовки;

- содержание и результаты спортивной подготовки;

- антидопинговые мероприятия.

Обсуждение результатов внутреннего контроля проводятся в присутствии представителей руководства организации, осуществляющей спортивную подготовку, соответствующих специалистов.

Результаты внутреннего контроля фиксируются в соответствующих журналах внутреннего контроля тренировочного процесса и журналах учета групповых занятий.

Выпускниками спортивных школ являются учащиеся, прошедшие все этапы подготовки и сдавшие выпускные нормативы. Выпускникам выдается  зачетная книжка.

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Для групп начального обучения, тренировочных групп и групп спортивного совершенствования выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки.

На этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. На втором году занятия большую важность приобретают нормативы по технической подготовке.

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

В группах спортивного совершенствования основными критериями оценки являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы.

           Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и (или) международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, состояние здоровья.

      
Прием детей в группы по этапам подготовки осуществляется на основании отборочных испытаний по каждому этапу спортивной подготовки.

Для каждой группы спортивной подготовки существуют нормативы общефизической и специальной физической подготовки, как для юношей, так и для девушек.

     
Тренеры проверяют общефизическую и спортивно физическую готовность спортсмена и делают предложение о переводе ребенка на следующий этап спортивной подготовки или  он подлежит отчислению.
Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.

    Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным виду или видам спорта (спортивным дисциплинам), перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительных случаях, лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на этапе начальной подготовки:

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

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

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

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

	
	Метание теннисного мяча (не менее 20 м)

	Выносливость
	Плавание 50 м (не более 3 мин.)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

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

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)

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

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

	
	Метание теннисного мяча (не менее 30 м)

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

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа*

	* Обязательная техническая программа включает в себя:

	Специальный тест (сек) размеры поля  25 х 20 для девушек и юношей до 15 и 17 лет. для юношей до 19 лет 30 х 20


	Исходное положение - находясь в воде касаться одной рукой штанги ворот 5 раз. Касание штанг ворот той же рукой. Далее проплывание отрезков с мячом. Мяч находится у той штанги, где происходит последнее касание рукой. Далее проплывание  с мячом до центра игрового поля. Обязательно касание мячом кружка в центре поля. Далее движение с поворотом на 90 градусов и движение назад вдоль дорожки до лицевой лени. Упражнение заканчивается касанием мяча лицевой линии.

	Бросок мяча на дальность в воде (метры)
	Предоставляется 2 попытки

Зачёт по лучшей попытке


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Координационные способности
	Челночный бег 3х10м (не более 7,5с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 13 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 220 см)

	
	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя (не менее 4,5м)

	Выносливость
	Плавание 100 м (не более 59,5 с)

	
	Плавание 400м  (не более 4 мин 55 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа*

	Спортивный  разряд
	Первый спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на этапе высшего спортивного мастерства:

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	Координационные способности
	Челночный бег 3х10м (не более 7,5с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 13 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места  (не менее 220 см)

	
	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в положении сидя (не менее 4,5м)

	Выносливость
	Плавание 100 м  (не более 59,5 с)

	
	Плавание 400м (не более 4 мин 55 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа*

	Спортивный  разряд
	Кандидат в мастера спорта

	* Обязательная техническая программа включает в себя:

	Специальный тест (сек) размеры поля  25 х 20 для девушек и юношей до 15 и 17 лет. для юношей до 19 лет 30 х 20


	Исходное положение- находясь в воде касаться одной рукой штанги ворот 5 раз. Касание штанг ворот той же рукой. Далее проплывание отрезков с мячом. Мяч находится у той штанги, где происходит последнее касание рукой. Далее проплывание  с мячом до центра игрового поля. Обязательно касание мячом кружка в центре поля. Далее движение с поворотом на 90 градусов и движение назад вдоль дорожки до лицевой лени. Упражнение заканчивается касанием мяча лицевой линии.


Примерные дополнительные нормативы спортивной подготовки для различных этапов спортивной подготовки

Дополнительные контрольные нормативы для этапа начальной подготовки
	Контрольные упражнения
	Девочки     Мальчики
	Мальчики

	Общая физическая подготовка

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	+
	+

	Техническая и плавательная подготовка

	Оценка техники плавания всеми спортивными способами, баллы (25 м, в полной координации)
	+
	+

	Проплывание дистанции способом по выбору, м
	100
	100

	Ловля игрового мяча одной рукой и его последующая передача основным броском (на суше)
	+
	+

	Броски игрового мяча на точность (на суше)
	+
	+


Дополнительные контрольные нормативы для тренировочных группы на этапе спортивной специализации
	Контрольные упражнения
	Девочки
	Мальчики

	Общая физическая подготовка

	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Выполнить упражнение технически правильно

	Выполнение специальных приемов игрового плавания и приемов техники владения мячом по заданию комиссии
	Экспертная оценка техники

	Техническая и плавательная подготовка

	Комплексное плавание 200 м
	Экспертная оценка техники плавания, стартов и поворотов

	Проплывание дистанции 400 м способом по выбору
	Проплыть всю дистанцию технически правильно

	Основной бросок мяча с места на дальность в «коридоре» шириной 2,5 м, м
	10
	12

	Ведение мяча 15 м, ватерпольным кролем, с
	14,0
	12,6

	Выполнение броска в заданный сектор ворот с расстояния 7 м, (кол-во попаданий из 6 бросков)
	4
	4


Дополнительные контрольные нормативы по годам подготовки для этапа спортивной специализации

	Контрольные упражнения
	Годы

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Общая физическая подготовка

	Челночный бег 3x10 м, с
	8,9
	8,7
	8,3
	8,1
	7,9

	Прыжок в длину с места, см
	170
	185
	195
	205
	210

	Сидя на полу ноги врозь, бросок мяча массой 800 г, двумя руками из-за головы, м
	+
	+
	+
	+
	+

	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	4
	6
	8
	9
	11

	Стоя на возвышении, ноги вместе, руки вверх ладонями вперед и вместе, голова между руками: наклониться вперед, не сгибая ног в коленях (фиксация рук ниже возвышения)
	+
	+
	+
	+
	+

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

	Техническая и плавательная подготовка

	Комплексное плавание 100 (200) м, с суммарной оценкой техники 4-х способов плавания, техники выполнения стартов и поворотов
	+
	+
	+
	+
	+

	50 м кроль, с
	36,0
	33,0
	30,0
	29,5
	28,9

	100 м кроль, мин, с
	1.15,0
	1.09,0
	1.05,0
	1.02,0
	1.00,0

	400 м кроль, мин, с
	+
	+
	+
	+
	+

	5x3 м в створе ворот, с
	13,2
	11,7
	10,7
	8,5
	7,8

	10 выпрыгиваний, с
	17,0
	15,5
	14,5
	14,0
	13,0

	Выполнение специальных приемов игрового плавания и приемов техники владения мячом по заданию комиссии
	+
	+
	+
	+
	+

	Основной бросок мяча с места в «коридоре» 2,5 м, на дальность м
	14
	16
	20
	22
	25

	Ведение мяча 15 м, ватерпольным кролем, с
	12,6
	11,6
	11,1
	10,3
	9,2.

	Выполнение броска в заданный сектор ворот с расстояния 7 м, (кол-во попаданий из 6 бросков)
	4
	5
	6
	6
	6

	Стоя на расстоянии 2 м, лицом к щиту (стене): броски мяча в щит и прием одной рукой (кол-во за 60 с)
	+
	+
	+
	+
	+


Дополнительные контрольные нормативы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	Контрольные упражнения
	Девушки
	Юноши

	Общая физическая подготовка

	Стоя на возвышении, ноги вместе, руки вверх ладонями вперед и вместе, голова между руками: наклониться вперед, не сгибая ног в коленях (см ниже возвышения)
	20
	20

	Сидя на гимнастической скамейке, ноги вьпрямлены в коленях, стопы зафиксированы на полу, руки за головой: наклониться вперед до исания лбом коленей - прогнуться назад до уровня высоты скамейки (кол-во раз за 30 сек)
	20
	25

	Техническая и плавательная подготовка

	Комплексное плавание 200 м, с
	3.00,0
	2.45,0

	50 м кроль, с
	29,5
	28,5

	5x3 м в створе ворот, с
	8,4
	7,0

	10 выпрыгиваний, с
	12,0
	9,8

	Основной бросок мяча с места в «коридоре» 2,5 м, на дальность, м
	25
	30

	Ведение мяча 15 м, ватерпольным кролем, с
	9,4
	8,7

	Выполнение броска в заданный сектор ворот с расстояния 7 м, (кол-во попаданий из 6 бросков)
	6
	6

	Стоя на расстоянии 2 м, лицом к щиту (стене):

Броски мяча в шит и прием одной рукой (кол-во за 6 с)
	60
	70


5. ПЛАН СПОРТИВНЫХ И ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ.

      План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется СДЮСШОР на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Воронежской области и города Воронежа и отражаются в годовом планировании. 

    Тренировочные сборы как вид тренировочного процесса в спортивной подготовке по плаванию очень важен и должен применяться в тренировочном процессе по этапам спортивной подготовки.
      Тренерский состав планирует и организует тренировочные сборы по этапам подготовки на основании рекомендаций изложенных  в таблице
                                                                                                                             Таблица № 12
Перечень тренировочных сборов
	№ п/п 
	Вид тренировочных сборов 
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней) 
	Оптимальное число участников сбора 

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

	1.1. 
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям 
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку 

	1.2. 
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России 
	21
	18
	14
	-
	

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы 

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

	
	
	
	
	

	2.2. 
	Восстановительные тренировочные сборы 
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований 

	2.3. 
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования 
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования 

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

	2.5. 
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта 
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема 


Таблица № 13

Планируемые показатели соревновательной деятельности

по виду спорта подводный спорт

	Виды
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До
 года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	2-3
	3-6
	6-8
	9-10
	10-12
	9-10

	Отборочные
	-
	2-3
	4-5
	5-6
	6-8
	6-8

	Основные
	-
	-
	2-3
	3-4
	5-6
	12-14


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку:

1. «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации» [М, 2007];

2. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства по водному поло, С.Н. Фролов, О.И. Попов, Н.А. Чистова,  [М, 2005];

3. «Водное поло», Рыжик, М.М., Михайлов В.В.[М, 1997];
4. Теория и методика физической культуры: учебник для институтов физкультуры.    Матвеев Л.П. / М.: Физкультура и спорт, 1991г.

5. Плавание: пособие для инструктора-общественника Булгакова Н. Ж. М.:ФиС,

    1984.

6. Обучение детей плаванию / В. С. Васильев. - М.: ФиС, 1989.

7. Вода дарит здоровье / В. В. Горбунов. - М.: Советский спорт, 1990

8. «Нептун» собирает друзей /А. А. Кислов. В. Г. Панаев, М. ФиС, 1983

9. Плавание для всех /З.П.Фирсов - М.: ФиС, 1983

10. «Физиология человека» Шмидт Р, Теве Г. - М., «Мир», 1986

11. Тренировка пловцов высокого класса/ С.М. Вайцеховский, В.Н.Платонов -

      М.: ФиС,1985

12. Единая Всероссийская спортивная классификация 
14. Приказ Минспорттуризма и молодежной политики РФ от 03.04.2009г. № 157 «Об утверждении содержания этапов многолетней подготовки спортсменов.
15. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014 года Министерство спорта Российской Федерации.
16. Видеозапись первенства Европы среди юниоров (19 лет и моложе) 2014 (Грузия);

17. Видеозапись первенств мира среди юниорок (18 лет и моложе) 2014 (Испания);

18. Видеозапись первенства Европы среди юниорок (19 лет и моложе) 2014 (Италия);

19. Официальный сайт Министерства спорта России: http://www.minsport.gov.ru;

20. Официальный сайт управления физической культуры и спорта Воронежской области: http://36sport.ru;
21. Официальный сайт Федерации водного поло России http://www.waterpolo.ru;

22. Официальный сайт государственного бюджетного учреждения Воронежской области «Центр спортивной подготовки сборных команд»: http://center-shvsm.ru.







PAGE  
60

