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I. Пояснительная записка
Программа спортивной подготовки по виду спорта «водное поло» ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта» разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «водное поло» (Приказ Министерства спорта РФ от 01.06.2021 N 389), который определяет совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, Федеральным законом Российской Федерации от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 999 от 30.10.2015г. «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», Приказом Министерства спорта РФ № 645 от 16.08.2013г. «Об утверждении Порядка приёма лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку», Приказом Министерства спорта РФ № 636 от 25.08.2020г. «Об утверждении методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей», Приказом Министерства спорта РФ № 648 от 27.08.2020г. «Об утверждении методических рекомендаций по проведению научно-методического обеспечения подготовки спортивного резерва», Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК), Правилами соревнований по виду спорта «водное поло», Уставом Учреждения.
Цели, задачи и планируемые результаты реализации Программы
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.
Результатом реализации программы является:
а) на этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физических качеств;
- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;
- освоение основ техники по виду спорта «водное поло»;
- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с третьего года подготовки;

- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.
б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта «водное поло»;
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность;

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и питания;

- овладения навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- достижение стабильность результатов участия в официальных спортивных соревнованиях на третьем – пятом годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «водное поло»;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья.

в) на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «водное поло»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья.

г) на этапе высшего спортивного мастерства:

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

- сохранение здоровья.
Срок реализации Программы
Программа спортивной подготовки  реализуется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки рассчитанным на 52 недели в год. 

Продолжительность этапов в годах:

- этап начальной подготовки - 3; 

- тренировочный этап - 5; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – не устанавливается;

- этап высшего спортивного мастерства – не устанавливается. 
Характеристика вида спорта «водное поло», входящих в него спортивных дисциплин и их отличительные особенности
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.
Дисциплины вида спорта «водное поло»:
- водное поло;

- мини водное поло; 
- пляжное водное поло.

Их отличительные особенности:

- разный по количеству состав команды;

- разный размер игрового поля, ворот, мяча;

- для каждой дисциплины свои правила игры (разделы в правилах вида спорта «водное поло»).
II.   Нормативная часть
Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и другое)
При планировании круглогодичной подготовки тренировочный год (как макроцикл) рекомендуется разбивать на мезоциклы подготовки. Структурными единицами мезоциклов являются недельные тренировочные микроциклы.
Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причиной, вызывающей периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, главным образом можно считать - календарь спортивных соревнований и сезонно-климатические условия. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, - это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой- либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

 Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает результат:

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в году).

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

  Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

  Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду. 

 Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально- подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

Соревновательный период.

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

Типы и структура мезоциклов.

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, географических и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др.

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов.     

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и социально подготовительные средства.

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно- тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа.  

Предсоревновательные  мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно- соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой.

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно- подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода. 

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно- массовых мероприятий;

2) вида спорта;

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально- подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально- подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько уменьшается, снижается их объем.
В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико- тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются органической частью тренировочного процесса. После окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период.

Микроциклы (МкЦ) – серия занятий, проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексность решения задач, стоящих на данном этапе подготовки, и наиболее эффективное их сочетание. Основным блоком при планировании является типовой трехдневный блок занятий. Трехдневные блоки могут быть скомбинированы по 2, 3 и более, что с учетом выходных дней будет составлять 7, 10, 14 дневные микроциклы. 

Выделяют пять типов микроциклов, решающих различные задачи становления спортивной формы: 

Втягивающий – подготовка к выполнению основной работы мезоцикла;

Развивающий – выполнение основных объемов нагрузок основной направленности мезоцикла;  

Ударный – предельная концентрация тренировочных нагрузок основной  направленности мезоцикла;  

Разгрузочный – создание условий для реализации отставленного тренировочного эффекта, применяется перед соревнованиями, нагрузка не более 40% ударного МкЦ.

Соревновательный – выступление в соревнованиях, включает подводящий и соревновательный блоки по 3 – 4 дня, может разделяться на подводящий и соревновательный микроциклы, хотя в принципе эти микроциклы используются только вместе.  

Восстановительный – используется для психической и физической разгрузки после соревнований;  

Контрольный – служит для контроля хода подготовки, строится аналогично ударному МкЦ, но основные занятия заменяются на контрольные мероприятия. 

В зависимости от преимущественной направленности тренировочного процесса на этих этапах многолетней подготовки указанные микроциклы отличаются направленностью на развитие различных сторон подготовленности и двигательных качеств в соответствии с задачами мезоциклов, в которые они входят. 

Годовой план подготовки включает в себя такие компоненты: цели и задачи подготовки, календарь соревнований, календарь тренировочных сборов, структуру годичного цикла тренировки, распределение тренировочной нагрузки по периодам и этапам (мезоциклам) подготовки, систему контроля, контрольные нормативы, мероприятия по восстановлению. В зависимости от сроков соревнований, уровня подготовленности годовой план может включать от одного до четырех макроциклов.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «водное поло»

	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Возраст для зачисления 

перевода в 

группы (лет) 
	Наполняемость 

групп (человек) 

	Этап начальной
подготовки
	3
	8
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не устанавливается
	13
	6

	Этап высшего

спортивного мастерства
	не устанавливается
	14
	4


Порядок и сроки формирования  тренировочных групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «водное поло» и его спортивных дисциплин, определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

Продолжительность прохождения спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, при условии участия лица, проходящего спортивную подготовку, в официальных всероссийских и (или) официальных межрегиональных спортивных соревнованиях.

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и  высшего спортивного мастерства.

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

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 тренировок по этапам подготовки спортсменов по водному поло   положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

Перевод спортсменов на следующие этапы подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Наполняемость спортивных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности.      
Требования к объему тренировочного процесса, в том числе к объему индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов 
в неделю
	6
	8
	12
	18
	24
	32

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624
	936
	1248
	1664


Работа по индивидуальным планам подготовки проводится согласно годовым тренировочным планам для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях, включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
	Предельные тренировочные нагрузки

	
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	Объем тренировочной нагрузки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24
	32

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624
	936
	1248
	1664

	Общая физическая подготовка (час)
	156
	208
	106
	132
	124
	132

	Специальная физическая подготовка (час)
	64
	84
	124
	140
	224
	316

	Техническая подготовка (час)
	41
	54
	250
	421
	549
	732

	Теоретическая подготовка (час)
	9
	8
	25
	19
	25
	33

	Тактическая подготовка (час)
	33
	50
	88
	205
	300
	340

	Психологическая подготовка (час)
	9
	12
	31
	19
	25
	49

	Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 4 недели летнего периода и (или) спортивно-оздоровительного лагеря, в т.ч. с использованием дистанционных технологий (час)
	в том числе 31
	в том числе 42
	в том числе 62
	в том числе 94
	в том числе 125
	в том числе 167


Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, пассивного)

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществления в следующих формах:

тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;

тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных технологий;

спортивные соревнования;

контрольные мероприятия;

инструкторская и судейская практики;

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «водное поло» и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта.

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программы не должна превышать:

на этапе начальной подготовки – двух часов;

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

На основании годового плана спортивной подготовки организацией, осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план тренировочного процесса и расписание тренировочных занятий для каждой тренировочной группы.
Периоды отдыха. 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. 

Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, техническая, тактическая, теоретическая и психологическая), а также соотношение видов спортивной подготовки  в структуре тренировочного процесса  на этапах спортивной подготовки по виду спорта «водное поло»

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

	
	Один год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	44-56
	44-56
	16-19
	14-17
	10-12
	8-10

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-23
	17-23
	17-23
	15-23
	18-25
	19-25

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

	Теоретическая подготовка (%)
	2-4
	2-4
	4-5
	2-5
	2-5
	2-4

	Тактическая подготовка (%)
	10-11
	12-13
	13-15
	22-25
	24-25
	24-25

	Психологическая подготовка (%)
	2-4
	2-4
	4-6
	2-5
	2-5
	3-5


Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «водное поло»
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До

года
	Свыше двух лет
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	2
	2
	2
	2

	Игры 
	-
	10
	15
	20
	25
	30


Перечень тренировочных мероприятий

	№

п/п
	Вид тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Число участников тренировочного мероприятия

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

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

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

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

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

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	18
	

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.


	Тренировочные сборы по общей физической или специальной физической подготовке
	-
	14
	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 тренировочных мероприятий 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 организации, осуществляющие спортивную подготовку, а также в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Годовой план спортивной подготовки

	Разделы подготовки 
с продолжительностью  этапов (в годах)
	НП 1 

 (до года)
	НП 2-3 

(свыше года)
	Т 1-2 

(до двух лет)
	Т 3-5 

 (свыше двух лет)
	ССМ (не устанавливается)
	ВСМ (не устанавливается)

	Возраст для зачисления 
и перевода в группы (лет)
	8
	11
	13 
	14 

	Наполняемость групп 
(человек)
	12
	12
	6
	4

	Количество часов 
в неделю
	6
	8
	12
	18
	24
	32

	Количество часов 
в год
	312
	416
	624
	936
	1248
	1664

	Общая физическая 
подготовка (час)
	156
	208
	106
	132
	124
	132

	Специальная физическая 
подготовка (час)
	64
	84
	124
	140
	224
	316

	Техническая подготовка (час)
	41
	54
	250
	421
	549
	732

	Теоретическая подготовка (час)
	9
	8
	25
	19
	25
	33

	Тактическая подготовка (час)
	33
	50
	88
	205
	300
	340

	Психологическая подготовка (час)
	9
	12
	31
	19
	25
	49

	Самостоятельная подготовка
 по индивидуальным планам 
4 недели летнего периода  
и (или) спортивно-оздоровительного 
лагеря, в т.ч. с использованием 
дистанционных технологий (час)
	в том числе

31
	в том числе

42
	в том числе

62
	в том числе

94
	в том числе

125
	в том числе

167

	Контрольные мероприятия 
	+
	+
	+
	+
	+
	62

	Медицинские, медико-биологические 
и восстановительные мероприятия
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды спортивных соревнований, игр, 

инструкторская и судейская практика: 

- контрольные

- отборочные

- основные

- игры 
	-
	В соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности

 (приложение № 4 к ФССП) 

	
	
	12

1

-

1

10

(свыше 

двух лет)
	19

1

1

2

15
	26

2

2

2

20
	31

2

2

2

25
	36

2

2

2

30

	Тренировочные мероприятия
 (тренировочные сборы, дни)
	В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий

 (приложение № 5 к ФССП)

	Выполнение спортивно-технических 
нормативов              
	Освоение основ техники


	Соревновательный опыт, обязательная техническая программа
	1


	КМС


Планы инструкторской и судейской практики

	Этапы спортивной

подготовки
	План инструкторской

практики
	План судейской 
практики

	Этап начальной подготовки 

свыше года 
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях, с группами первого года начальной  подготовки
	Выполнение обязанностей младших судей по водному поло

	Тренировочный этап 
до двух лет
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях групп этапа начальной подготовки, наблюдение за техникой занимающихся. Самостоятельное проведение части тренировки на суше (общеразвивающие и имитационные упражнения в занятиях по изучению техники плавания и водного поло - по плану тренера)
	Выполнение обязанностей судей секундометриста, штрафного времени и углового судьи

	Тренировочный этап 

свыше двух лет
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях, групп начальной подготовки и тренировочного этапа до двух лет.
Самостоятельное проведение частей тренировки на суше и на воде.
Выполнение организационно - пропагандистской работы (по заданию тренера) в общеобразовательных школах по месту жительства по привлечению младших школьников к занятиям водным поло
	Выполнение обязанностей судей игр, секретаря, контрольного времени



	Этап совершенствования спортивного мастерства.
Этап высшего спортивного мастерства
	Работа в качестве помощника тренера на занятиях групп тренировочного этапа.
Самостоятельное проведение частей тренировки и всей тренировки на суше и в воде.
Выполнение организационно-пропагандистской работы (по заданию тренера) в общеобразовательных школах по месту жительства по привлечению младших школьников к занятиям водным поло


	Судейство нескольких тренировочных, товарищеских и календарных игр. Получение звания судьи по спорту


Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
План медицинских и медико-биологических мероприятий
	№
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	Мероприятия, реализуемые совместно с учреждением здравоохранения Воронежской области «Воронежский областной клинический центр «Реабилитация» 

	1
	Мероприятия по профилактике, диагностике, лечению и медицинской реабилитации
	
	

	2
	Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, то есть периодические медицинские осмотры, в том числе при подготовке к выездам на спортивные мероприятия
	
	

	3
	Оценка адекватности физических нагрузок состоянию здоровья спортсменов, восстановление их здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях физической культурой и спортом
	
	

	Мероприятия, реализуемые с привлечением на договорных условиях бригад скорой помощи и врачей-специалистов медицинских учреждений

	4
	Оказание медицинской помощи (скорой и первичной медико-санитарной) спортсмена, специалистам и организаторам соревнований, а также зрителям и персоналу, при проведении физкультурных и спортивных мероприятий
	
	

	Мероприятия,  реализуемые тренерами и инструкторами-методистами

	5
	Профилактика и запрещение курения, употребления алкогольных, слабоалкогольных напитков, пива, наркотических средств, психотропных веществ и их аналогов
	
	

	6
	Профилактика несчастных случаев с лицами, проходящими спортивную подготовку во время пребывания на тренировочном процессе и выездах на спортивные мероприятия
	
	

	Другие мероприятия

	7
	Проведение обучения всех работников Учреждения навыкам оказания первой помощи
	
	

	8
	Проведение расследования и учет несчастных случаев с лицами, проходящими спортивную подготовку во время пребывания в Учреждении (при наличии таковых)
	
	


      План применения восстановительных средств

	Восстановительные средства
	Период 

реализации

	Медико-биологические
	В зависимости от периода годичного цикла подготовки. 

	Рациональное питание:

- сбалансированно по энергетической ценности;

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

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

- соответствует климатическим и погодным условиям.

Физиотерапевтические:

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

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

- аппаратная физиотерапия;

- бани.
	

	Педагогические
	

	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 минут.

Тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности).

Рациональная динамика нагрузки в различных структурных образованиях.

Планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов.

Рациональная организация режима дня.
	

	Психологические
	

	Аутогенная и психорегулирующая тренировка.

Средства внушения (внушенный сон-отдых).

Гипнотическое внушение.

Приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации.

Интересный и разнообразный досуг.

Условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
	


Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Теоретическая часть.
В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующему виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе  с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организация, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

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

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или  запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
План антидопинговых мероприятий.
	Спортсмены
	Вид программы
	Тема
	Ответственный

за проведение

мероприятия
	Сроки

проведения

	Этап начальной

подготовки
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	2. Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение
	1 раз в год

	
	3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	
	Тренер
	1 раз в месяц

	
	4. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	По назначению

	
	5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	6. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	7. Семинар для тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил».

«Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	1-2 раза в год

	Тренировочный этап (этап спортивный специализации)
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год

	
	2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмен
	1 раз в год

	
	3. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	По назначению

	
	4. Семинар для спортсменов и тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил».

«Проверка лекарственных средств»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	1-2 раза в год

	
	5. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год

	Этап совершенствования спортивного мастерства.

Этап высшего спортивного мастерства.
	1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спортсмен 
	1 раз в год

	
	2. Семинар
	«Виды нарушений антидопинговых правил».

«Процедура допинг-контроля».

«Подача запроса на ТИ».

«Система АДАМС»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	1-2 раза в год


III.   Методическая часть
Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния физических качеств на результативность

Влияние физических качеств на результативность
	Физические качества
	Уровень влияния

	Быстрота
	3

	Сила
	3

	Выносливость
	2

	Координация
	2

	Гибкость 
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние;

2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий на этапе начальной подготовки (предварительная спортивная подготовка).

Оптимальный возраст для начала предварительной спортивной подготовки в водном поло составляет 8 лет. 

Продолжительность этапа — 1-3 года. Занятия проходят в группах этапа начальной подготовки. 

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 


Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде.
      Рекомендации по проведению тренировочных занятий на тренировочном этапе (базовая подготовка (начальная спортивная специализация)).

Оптимальный возраст начала этого этапа составляет 11 лет, продолжительность этапа 5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах. 

      В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. 

      Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это, вначале этапа у девочек до 10-11 лет и у мальчиков в 10-12 лет имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормоном). 

    
Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. 

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11 - 12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнею дыхания (ЖИЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК. 

      
Поскольку содержание гликогена к мышцам в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях. 

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. 

       В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12- 14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей. 

    
В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование «взрослой» ритмо-силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания. 
        Рекомендации по проведению тренировочных занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства (углубленная специализация).
Возраст начала этапа 13 лет, продолжительность этапа без ограничений. Подготовка проходит преимущественно в группах совершенствования спортивного мастерства. 

       Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет. 

У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорции тела. 

        До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. 

        Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста - в конце этапа. 

        Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются. 

       На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной массы, а в конце за счет реализации «запаса силы».

         Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет 
         Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела - до 17-18 лет. Пик прироста массы тела - в 14-15 лет; с ним совладает пик увеличения массы сердечной мышцы. 

         Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и скорости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум аэробной мощности достигается к 17-18 годам.     Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной массы. 

         В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

     
Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет (по функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет (наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитическои и алактатной мощности). Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования пропорций тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в воде — 14-17 лет.

Оптимальные возрастные периоды физического развития,

динамики физических качеств, периоды акцентированного развития

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности

девочек от 8 до 17 лет

	Показатели 


	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Длина тела 
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с
	
	

	Масса тела 
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	с
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ов
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота 
	ов
	в
	ов
	
	в
	
	
	
	

	Абсолютная сила 
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов

	Максимальная сила 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость 
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая выносливость 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности 
	
	
	с
	в
	ов
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений 
	
	
	с
	в
	в
	ов
	в
	с
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие.
Оптимальные возрастные периоды физического развития,

динамики физических качеств, периоды акцентированного развития

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности

мальчиков от 8 до 17 лет
	Показатели 


	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Длина тела 
	
	с
	в
	ов
	ов
	в
	с
	
	

	Масса тела 
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	МПК
	
	
	
	с
	в
	ов
	в
	в
	с

	Координационные способности
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	с
	в
	в
	в
	с
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО)
	с
	в
	в
	в
	в
	с
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК)
	
	
	с
	в
	ов
	в
	с
	
	

	Анаэробно-гликолитические
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростные способности
	с
	с
	с
	с
	в
	в
	с
	
	

	Быстрота 
	ов
	в
	ов
	
	в
	
	с
	
	

	Абсолютная сила 
	в
	
	ов
	в
	
	
	
	
	ов


	Максимальная сила 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	
	

	Общая силовая выносливость 
	с
	с
	в
	в
	в
	с
	с
	
	

	Специальная силовая выносливость 
	
	
	
	с
	в
	в
	в
	с
	

	Скоростно-силовые способности 
	
	
	с
	в
	ов
	с
	
	
	

	Сила гребковых движений 
	
	
	с
	в
	в
	ов
	в
	с
	


Условные обозначения. Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие

Планы-конспекты тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки
Этап начальной подготовки

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными способами с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

П Л А Н - К О Н С П Е К Т     

тренировочного занятия на этапе начальной подготовки 

тренировочного занятия по               водному поло                                                                       

тренера ___________________________________________________________                                                                                                                 
Дата проведения    «          »                              20        г.    

Место проведения   _________________________________________________

Количество спортсменов  ___________  человек

Начало занятия  _____________  окончание  _____________

Общая продолжительность занятия  ________90 минут____________

Методы организации занятия_______ словесный, наглядный__________

Методы спортивной тренировки_________________________________
Технические средства обучения___________________________

Нестандартное оборудование________________________________________

Задачи: 1. Образовательная.__ Организация занимающихся; ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания).                                                                                                          
                             2. Воспитательная.___Быстрота, координация, ловкость________
                             3. Оздоровительная.     Укрепление ССС_____________________                                                                                                                         

	                              Содержание занятия
	Дозировка          
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть занятия (на суше)
Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне. 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия. 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

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

3) общеразвивающие упражнения.

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).
	25’

3’

2’

10’

10’


	Вести подсчет, четкость выполнения, следить за осанкой.



	Основная часть занятия (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;

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

- стоя в наклоне вперед, 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». 
	40’
3’
3’

3’

3’
3’

1’

1’
2’

3’

3’

2’

3’

5’
5’

	Вести подсчет
Следить за плоским положением кистей

Подбородок на поверхности воды

Сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на поверхность

	Заключительная часть занятия

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 и задание на дом.
	25’
	



Тренер             _______________     ___________________________

                                 (подпись)                         (ФИО)
Программный материал для групп начальной подготовки
Техника водного поло

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. 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.

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.

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.

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.

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.

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. 

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.

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.

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.

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.

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.

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.

 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.

 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).
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

П Л А Н - К О Н С П Е К Т     

тренировочного занятия на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
тренировочного занятия по               водному поло                                                                       

тренера ___________________________________________________________                                                                                                                 
Дата проведения    «          »                              20        г.    

Место проведения   _________________________________________________

Количество спортсменов  ___________  человек

Начало занятия  _____________  окончание  _____________

Общая продолжительность занятия  ________135 минут____________

Методы организации занятия________ словесный, наглядный______

Методы спортивной тренировки_________________________________

Технические средства обучения___________________________

Нестандартное оборудование________________________________________

Задачи: 1. Образовательная.__ Овладение  специальными,  подготовительными имитационными упражнениями на суше необходимыми для успешного совершенствования техники плавания и водного поло.
                             2. Воспитательная.___Быстрота, координация, ловкость________
                             3. Оздоровительная.     Укрепление ССС_____________________                                                                                                                         

	                              Содержание занятия
	Дозировка          
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть занятия (на суше)
Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия. 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

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

3) общеразвивающие упражнения.
Специальная физическая подготовка:

1) броски и ловля баскетбольного, гандбольного или набивного мяча весом 1 и 2 кг двумя и одной рукой: в шеренге, колонне, по кругу;

2) метание теннисного мяча в цель и на дальность;

3) упражнения с сопротивлением партнера, с резиновыми амортизаторами, имитирующие технически верные рабочие движения ватерполиста в воде, с оптимальными усилиями.
	30’

2’
10’

18’
	Вести подсчет, четкость выполнения, следить за осанкой.


	Основная часть занятия (в воде)
Плавательная подготовка:

1) Кроль на груди. (6 - 12 х. 25м кролем в режиме 45 сек (время, планируемое на проплывание отрезка и отдыха)).
2) Кроль на спине.
3) Брасс.

4) Баттерфляй.
- 6 - 12 х. 25м кролем в режиме 45 сек (время, планируемое на проплывание отрезка и отдыха), на спине - в режиме 50 сек, брассом и баттерфляем - в режиме 60 сек;
- 6 - 10 х. 50м - в режиме 1.30;
- 5 - 6 х. 100м - в режиме 3.00 - 3.30;
- 3 - 4 х. 200м - в режиме 5 - 6 мин.
Техника ловли мяча:
1) стоя на дне бассейна, в паре с партнером лицом друг к другу, на расстоянии 2 метра, выполнять передачу и ловлю мяча правой рукой;
2) стоя на дне бассейна, в паре с партнером, на расстоянии 2 метра лицом друг к другу, выполнять передачу и ловлю мяча левой рукой;
3) стоя на дне бассейна, выполнять ловлю и передачу мяча по кругу;

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

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

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

7) стоя на дне бассейна, осуществить ловлю мяча, с сопротивлением противника;
8)  стоя на дне бассейна, выполнить передачу мяча после ловли с поворотом туловища вокруг продольной оси на 180°.
	80’
6-12х25м, 45сек

6-12х25м, 50сек

6-12х25м, 60сек

6-12х25м, 60сек


	Выполнение упражнений в умеренном темпе и заданном временном режиме с акцентом на технику. 

	Заключительная часть занятия

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 и задание на дом.
	25’
	


Тренер             _______________     ___________________________

                                 (подпись)                         (ФИО)
Планирование годичного цикла в группах спортивной специализации.
Программный материал для групп спортивной специализации до двух лет. 

Теоретические занятия

Теоретический материал изучается во время бесед в начале и в конце тренировочного занятия, специальных лекций, просмотра спортивных кинофильмов, наглядных пособий, а также путем самостоятельного чтения специальной литературы (по заданию тренера).
На занятиях по теоретической подготовке в доступной форме (с учетом возраста и подготовленности ватерполистов) должны быть рассмотрены следующие вопросы:
1. Физическая культура и спорт в России:
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного развития, подготовки к труду и защите Родины. Личное и общественное значение занятий спортом. История развития и современное состояние водного поло в России. История первых соревнований по водному поло. Водное поло в СССР. Водное поло в нашей стране. Характеристика лучших команд и выдающихся ватерполистов.
2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека:

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

Выпрыгивание без выноса рук.
Выпрыгивание с выносом одной и двух рук. Старт.
Старт с начальными гребковыми движениями правой, затем левой рукой и одновременно двумя руками с последующим скольжением. Старт в сочетании со спуртом.
Остановка.
Стоя на дне, сменить гребковые движения рук кролем на опорные и тормозные.
То же в движении.
Перевести тело из горизонтального положения в вертикальное (на месте).Резко подтянуть ноги, отталкиваясь от воды руками и откидывая назад голову.
То же в плавании кролем.
Отвал.
Упражнения, используемые при отработке остановки.
Стоя на месте, отклонить туловище назад и лечь на воду на спину. Это движение туловища закончить сильным гребком ногами, направленным назад и немного вверх.
То же, но отклонить туловище влево или вправо при соответствующем направлении гребка ногами.
Повороты.
Исходное положение тела, близкое к вертикальному. Повороты на месте в разные стороны.
Исходное положение тела, близкое к горизонтальному. Повороты на месте в разные стороны.
То же в движении.
Повороты на месте и в движении с последующим выполнением старта.
Совершенствование в способах передвижения в воде
(основные упражнения по плаванию для тренировочного этапа первого года обучения)
1. Плавание в свободном темпе с увеличением дистанций:
- комплексно - до 400м (смена способов через 25 или 50м);

- кролем на груди, на спине, брассом - до 800м; 
- баттерфляем - до 200м.
2. Плавание 200 - 800м с помощью рук, ног и с полной координацией движений в равномерном умеренном темпе.
3. Плавание в переменном темпе дистанций типа 3 х (150+50м), 150м в свободном темпе + 50м в быстром.
4. Повторное плавание всеми способами на технику с полной координацией движений и по элементам типа:
- 5 - 6 х 100м или 3 - 4 х 200м в умеренном темпе;
- 8 - 10 х 25м или 6 - 8 х 50м в быстром темпе (интервалы отдыха оптимальные для относительного восстановления работоспособности).
5. Выполнение упражнений в умеренном темпе и заданном временном режиме с акцентом на технику: 
- 6 - 12 х. 25м кролем в режиме 45 сек (время, планируемое на проплывание отрезка и отдыха), на спине - в режиме 50 сек, брассом и баттерфляем - в режиме 60 сек;
- 6 - 10 х. 50м - в режиме 1.30;
- 5 - 6 х. 100м - в режиме 3.00 - 3.30;
- 3 - 4 х. 200м - в режиме 5 - 6 мин.
6. Интервальная тренировка с умеренной интенсивностью и акцептом на технику:
-
8 - 12 х. 25м (отдых 30 - 45 сек);
- 8 - 10 х. 50м (отдых 45 сек);
- 5 - 6 х. 100м (отдых 1 - 2 мин);
- 3 - 4 х. 200м (отдых 2.00 - 2.30 мин).
7. То же, но с повышением темпа до быстрого.
8. Плавание 8 - 10 х. 50м или 6 - 8 х. 50м с увеличением темпа до предельного на последних 10 -15м.
9. Однократное проплывание в тренировке со старта дистанций 200 – 300м - в большом темпе,100м и 200м - в около предельном.
10. Участие в соревнованиях по плаванию (6 - 8 раз в году).

Совершенствование в способах передвижения в воде
(основные упражнения по плаванию для тренировочного этапа второго года обучения)
1.
Повторное плавание с умеренной интенсивностью 2 - 4 х. 200м баттерфляем, 3 -4х400мостальными способами, отдых между повторениями от 3 до 1 мин.
2. Плавание в свободном и умеренном темпе:
- баттерфляем - до 300 - 500м;
- комплексно - до 800м (смена способов через 25, 50 или 100м); 
- на спине, брассом, на боку, тредженом - до 1000м;
- кролем на груди - до 1500м.
3.
Плавание в переменном темпе дистанции типа:
- 4х.(25м в около предельном темпе + 75м в свободном); - 3х.(250м в умеренном темпе + 50м в большом).
4. Интервальное плавание с большой интенсивностью:
- 10 - 16х50м (отдых 35 сек); 
- 6 - 8x100м (отдых 35 - 70 сек); 
- 4 - 6х200м (отдых 70 - 105 сек).
5.
Интервальное плавание с большой интенсивностью:
- 8 - 12х25м (отдых 15 - 20 сек);
-
10x50м (отдых 45 - 70 сек);
- 3 - 5x100м (отдых 70сек);
- 3 - 4х200м (отдых 105 - 140 сек).
То же, но с около предельной интенсивностью, оптимальными для отдыха интервалами и акцентом внимания на технику плавания.
Плавание со старта 10 - 12x12,5м; 8 - 10х25м или 6 - 8х50м с увеличение скорости от повторения к повторению таким образом, чтобы последние 2 - 3 отрезка преодолевались в предельном темпе.
То же с поворота.
Плавание раз в две недели: в одной тренировке со старта 2x400м или 3x200м в большом темпе; или 200м в большом + 200м в около предельном; или 2х(100м в около предельном + 50м в предельном); или 4x50м в предельном (отдых между повторениями достаточный для относительного восстановления работоспособности).
10.
Участие в соревнованиях по плаванию (8 - 10 раз в году).
Ступенчатая  система  подбора  упражнений  по  начальному  обучению  приемам  техники владения мячом.
	Ступень обучения
	Условия выполнения упражнений начального обучения

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

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

	3
	Упражнения, выполняемые на суше,   стоя на месте

	4
	Упражнения, выполняемые на суше с   элементами движения

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

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

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

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

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

	10
	Упражнения, выполняемые в воде без мяча с элементами передвижений

	11
	Упражнения, выполняемые в воде с мячом на месте

	12
	Упражнения, выполняемые в воде с элементами передвижений


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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

па мелком месте, с элементами движения по дну, выполнить отталкивание и имитацию движения кистью правой руки, необходимое для остановки летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руку);
на мелком месте, с элементами движения по дну, выполнить отталкивание и имитацию движения кистью и предплечьем правой руки, необходимое для остановки летящего мяча (выполнить то же упражнение, сменив руку);
5) стоя на мелком месте, в прыжке - после отталкивания от дна, выполнить остановку мяча, летящего навстречу, «гасящим» движение кисти правой руки, на воду перед собой (выполнить то же упражнение, сменив руку);
6)
стоя на мелком месте, в прыжке - после отталкивания от дна, выполнить остановку мяча,
летящего навстречу, «гасящим движением кисти и предплечья правой руки на воду перед собой
(выполнить то же упражнение, сменив руку);
7)
стоя на мелком месте, лицом друг к другу в паре с партнером; один занимающийся выполняет поднимание мяча с воды и передачу   партнеру, другой - остановку летящего навстречу мяча ладонью правой руки, на воду перед собой и наоборот (то же, левой рукой): 8)стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку   мяча, летящего прямо, на среднем уровне, с небольшой скоростью ладонью правой руки, после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
9)
стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку высоко летящего мяча с предварительным приподниманием или выпрыгиванием из воды - после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
10)
стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку мяча, летящего в стороне, на среднем уровне с большой скоростью, ладонью или предплечьем правой руки, после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
11)
стоя на мелком месте, в паре с партнером, выполнить остановку мяча, летящего высоко в стороне с большой скоростью, ладонью или пальцами правой руки, после приема-передачи партнера (то же, левой рукой);
стоя на мелком месте, выполнить остановку мяча после передачи партнера, с последующим подъемом его с воды любым способом (подхватом, захватом, надхватом);
стоя на мелком месте, выполнить остановку мяча после передачи партнера, с последующим стартом в воде и ведением мяча;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

На суше:

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

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

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

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

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

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

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

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

с движением по залу, выполнить жонглирование двумя мячами;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; прием-передача мячей, передаваемых по кругу, занимающийся, стоящий в центре упражнение выполняется в группе, стоящей по кругу; прием-передача мячей, передаваемых по кругу, занимающийся, стоящий в центре круга, осуществляет попеременно прием-передачу с каждым занимающимся, стоящим в кругу;
В воде:
стоя на дне бассейна, с руками, вытянутыми вперед на уровне плечевого пояса, выполнять подбрасывание мяча правой рукой и ловлю его левой рукой;
стоя на дне бассейна, с руками, вытянутыми вперед на уровне плечевого пояса, выполнять подбрасывание мяча левой рукой и ловлю его правой;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

плавая на месте без опоры на дно в вертикальном положении, выполнять подбрасывание мяча правой рукой и ловлю его левой и наоборот; 

25)
плавая на месте без опоры на дно, выполнить ловлю и передачу мяча партнеру, поочередно правой и левой рукой;

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

стоя на месте, выполнить жонглирование двумя мячами;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

отталкиванием ногами от дна, с последующим от валом на спину.

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

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

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

плывя ватерпольным кролем, без опоры на дно, выполнить поворот с груди на спину;

лежа на воде, без опоры на дно, выполнить переворот с груди на спину на месте, через правую сторону с подхватом мяча кистью;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

стоя на месте, выполнять жонглирование двумя мячами;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

в движении, выполнить ведение мяча и любой толчок («с поворотом кисти», «с подбрасыванием», «прямой») в ворота с сопротивлением условного противника.
Комплексы   упражнений  для   обучения   технике   бросков,   выполняемых   подбиванием и ударом. Комплекс упражнений для обучения техники выполнения перевода летящего мяча и удара по мячу с лёта.
На суше:
стоя на месте, после выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение кистью руки, необходимое для выполнения перевода мяча;
после выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение кистью и локтем руки, необходимое для выполнения перевода мяча;
после выпрыгивания вверх с поднятой правой рукой, выполнить имитирующее движение всей рукой, необходимое для выполнения перс вода мяча;
стоя на расстоянии 1 метра от стены, выполнить удары мяча об стену за счет движений кистью руки;
стоя на расстоянии 2 метра от стены, выполнить удары мяча об стену за счет движений кистью руки и предплечьем;
стоя на расстоянии 3 метра от стены, выполнить удары мяча об стену за счет движений рукой с разворотом плечевого пояса;
стоя в паре с партнером на расстоянии 1 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча за счет движений кистью руки;

стоя в паре с партнером на расстоянии 2 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча за счет движений кистью руки и предплечьем;
стоя в паре с партнером на расстоянии 3 метра друг от друга, выполнить прием-передачу мяча за счет движений рукой с разворотом плечевого пояса;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

выполнить удар по летящему мячу при блокировании соперника; 
баскетбол;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

22)
упражнения выполняются 3 игроками, расположенными в одну линию на расстоянии 3-4метра друг от друга: бросающий мяч, выполняющий перевод мяча, ловящий мяч. Затем игроки меняются местами.
выполняя «ходьбу» в воде на месте, выполнить перевод мяча ладонью вперед, с предварительным выпрыгиванием из воды;
выполняя «ходьбу» в воде на месте, выполнить перевод мяча ладонью назад с предварительным выпрыгиванием из воды;
25)    выполнить перевод мяча тыльной частью кисти; 26)    выполнить перевод мяча предплечьем руки;
выполнить перевод высоко летящего мяча справа (правой рукой) ладонью вперед с поворотом туловища в направлении перевода мяча;

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

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

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

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

32) выполнить   перевод   мяча   всеми   способами   с   сопротивлением   со   стороны   условного противника;
33) выполнить передачу мяча друг другу на заранее установленную высоту, с заданной силой, в указанном направлении;
34) выполнить удар по летящему мячу при блокировании соперника;
35) плывя ватерпольным кролем, после выпрыгивания из воды, выполнить перевод мяча с лета после передачи партнера;
36) плывя ватерпольным кролем на расстоянии 2 метра от ворот, выполнить перевод мяча с лета в ворота;
37) плывя ватерпольным кролем, выполнить перевод мяча с сопротивлением противника, после передачи партнера;
38)плывя ватерпольным кролем, на расстоянии от ворот 2 метра, выполнить удар по мячу с лета, при блокировании соперника.
Научиться индивидуально, группами и всей командой согласованно действовать для достижения намеченной цели.
Овладение индивидуальными действиями.
1.
Упражнения, направленные на разучивание индивидуальных тактических действий в нападении и защите
2.
Упражнения, направленные на формирование умения правильно выбирать место (в нападении и защите):
- специальные;
- всевозможные игровые в одни ворота;
- с численным превосходством атакующих.
3. Упражнения, направленные на формирование умения верно передавать мяч (техника выполнения каждой передачи подчиняется решению тактических задач):
-парные упражнения (между передающим и принимающим мяч необходимо добиваться полного взаимопонимания);
-контроль мяча на небольшой площади игры (с равным количеством противоборствующих).
4. Упражнения, направленные на формирование умения разумно маневрировать по полю
(умение ориентироваться при ведении мяча):
- ведение мяча попарно с передачами его друг другу на ходу;
-то же, с передачей его одному из внезапно стартовавших партнеров;
-то же, но с завершающимся броском по воротам (момент броска определяется сигналом тренера, выходом из ворот вратаря и т.п.).
5. Упражнения, направленные на формирование умения результативно бросать по воротам: различные броски по воротам (партнеры создают предпосылки друг другу для выполнения прицельных бросков).
6. Упражнения, направленные на формирование умения хорошо владеть приемами отбора и блокировки мяча. Повторение раннее пройденных упражнений, рекомендованных в разделах отбора и блокировки мяча с акцентом на тактическую подготовку (упражнения выполняются на месте, при перемещениях, при этом ватерполисты непрерывно борются за овладение мячом, неотступно преследуют своих подопечных, ограничивают и затрудняют их маневры).
Овладение групповыми и командными действиями.
Для овладения атакующими и защитными групповыми и командными действиями ватерполистов в данный период обучения рекомендуется использовать специальные упражнения, игры в одни ворота и двухсторонние игры.
Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.
Для групп первого года подготовки:
Участие в соревнованиях по водному поло согласно календарю. Участие в соревнованиях по плаванию – 6 - 8 раз в году.
Для групп второго года подготовки:
Участие в соревнованиях по водному поло согласно календарю. Участие в соревнованиях по плаванию – 8 - 10 раз в году.
Работа в качестве помощника тренера на занятиях, с группами 1 -го года подготовки.

Выполнение обязанностей младших судей по водному поло.
Программный материал для групп спортивной специализации свыше двух лет. 

Теоретические занятия.
1. Олимпийские игры. Международные связи российских ватерполистов. Успехи российских ватерполистов. Содержание занятий в различные периоды. Особенности занятий перед спортивными соревнованиями. Понятие об индивидуальном плане тренировки ватерполиста. Понятие о построении тренировки, содержании ее частей и физической нагрузки. Разминка, ее значение и содержание применительно к игре в водное поло.
2. Морально-волевая и психическая подготовка. Содержание морально-волевой и психической подготовки ватерполистов. Воспитание сознания и поведения спортсмена. Понятие о специализированных восприятиях и двигательных ощущениях: чувство воды, мяча, дистанции, темпа и т.д. Понятие о предстартовом и стартовом состоянии ватерполиста (состояние оптимальной готовности, стартовая лихорадка, стартовая апатия).
3. Правила соревнований, их организация и проведение. Обязанности судей. Судьи игры. Судья-секундометрист, судьи штрафного и контрольного времени. Судьи у ворот. Секретарь. Бросок от ворот. Угловой, спорный, свободный, штрафной броски. Дополнительное время. Порядок опротестования встречи. Подготовка судейской коллегии. Подготовка мест соревнований и оборудования. Календарь соревнований.
4. Установка перед играми и разбор проведенных игр. Сведения о команде противника: технике, тактике, плавательной, общефизической и волевой подготовленности, результатах последних игр и т.д. Оценка условий, в которых будет проходить игра. Сведения о манере судейства назначенных на предстоящую игру судей. Выбор тактики своей команды в предстоящей встрече с определением заданий отдельным звеньям, игрокам в команде в целом. Разбор прошедшей игры.
Практические занятия.
Общая и специальная физическая подготовка.
Основные задачи:
-укрепить здоровье, закалить организм, разносторонне развить занимающихся; укрепить мышечный аппарат,    улучшить подвижность в суставах, повысить функциональные возможности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем организма учащихся; совершенствовать координацию движений.  Прочно овладеть основами современной техники плавания всеми способами со стартов и поворотов с учетом индивидуальных особенностей учеников.  Добиться   точности,  естественности,   легкости,   экономичности   и   рациональности движений при плавании в умеренном темпе на средних и длинных дистанциях (400 - 1500м) и в повышенном темпе - на коротких отрезках и дистанциях(5 - 100м). Устранить излишние мышечные напряжения при плавании, освоить оптимальный темп и амплитуду движений в каждом способе.
Примечание:   Характер   и   дозировка   ниже   рекомендованных   упражнений   определяются в зависимости от состава учебных групп, от уровня  физического развития, подготовленности учащихся, периода учебно-тренировочного процесса и конкретных задач урока.
Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки.
Основные строевые упражнения на месте и в движении. Элементы спортивной ходьбы. Ходьба выпадами, на четвереньках в упоре лежа и лежа сзади. Ходьба и бег скрестными и приставными шагами, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Прыжки в высоту, с места, с разбега. Многоскоки. Туристский поход на 12 - 16 км.
Общеразвивающие упражнения.
Упражнения без предметов или с гантелями, набивными мячами (весом до З кг), гимнастическими палками, скакалками, резиновыми амортизаторами для рук, плечевого пояса, туловища, ног, пройденные ранее.
Упражнения на гимнастической стенке.
Стоя на первой рейке, руки на высоту плеч - постепенно перехватывать руками за рейки сначала вниз, затем вверх, сгибаясь и разгибаясь в тазобедренных суставах с прямыми ногами. Стоя спиной к стенке на расстоянии шага, наклониться назад и перехватывать рейки сначала вниз (переход в мост), затем вверх. Из стойки лицом (боком) к стенке, одна нога на рейке на высоте таза - наклоны с пружинистыми покачиваниями в сторону стенки. Из того же исходного положения - полуприседы на одной ноге.
Акробатические упражнения(выполняются со страховкой).
Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа, прогнувшись. Перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрическая»). Стойка на голове и руках. Мост наклоном назад. Шпагат с опорой на руки.
Упражнения на расслабление.
Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса. Расслабленные маховые и вращательные движения руками. Наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины. Упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания.
Лыжная подготовка.
Совершенствование техники. Повторение упражнений освоенных ранее. Прогулки по пересеченной местности до 120 мин., походы на расстояние до 15км. Передвижение с умеренной интенсивностью преимущественно по равнине на расстояние 12 - 15км. «Силовые» упражнения в передвижении бесшажными ходами и с помощью попеременных или одновременных движений одними руками типа (12 -15) х. (100 - 120м) вниз по пологому склону или равнине. Бег на лыжах на З км.
Подвижные и спортивные игры.
Игры и эстафеты с элементами обще-развивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков и метаний типа «Борьба в квадратах», «Сороконожка», «Чехарда», «Перетягивание каната» «восьмёрки», «нейтральный», и т.д. Основы техники ведения, передачи, бросков, ловли мяча в игре баскетбол, ручной мяч, футбол, регби и т.д.
Специальные упражнения.
Упражнения имитационные и подготовительные. Упражнения на выносливость.
Одиночные и парные упражнения на ковре, гимнастических матах, стенке, перекладине и других снарядах. Упражнения с предметами (гантелями, набивными мячами, палками) и без предметов для растягивания мышц, несущих основную нагрузку при плавании, для увеличения подвижности в суставах. Упражнения с резиновыми амортизаторами, эспандерами, на блочных снарядах, позволяющих имитировать рабочую часть гребковых движений ватерполиста, при этом развивать силу ведущих в игре водное поло мышечных групп. Упражнения на выносливость (выполняемые точно или в форме круговой тренировки), соответствующие по характеру, интенсивности и продолжительности основным тренировочным и соревновательными упражнениями на воде.
Например: аналогично упражнению 8x50м на ногах брассом с 35- секундными паузами отдыха вратарь выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 42 или 45 сек каждая, в зависимости от его скорости плавания на ногах) с положением стоп и коленей, характерными для плавания брассом.
Плавательная подготовка. 
Кроль на груди.
Плавание кролем с полной координацией движений и по элементам с наиболее естественным для данного ватерполиста согласованием движений.
Плавание спринтерской разновидностью двухударного и четырехударного кроля (силовой гребок со средней амплитудой, теми плавания высокий).
Плавание спринтерской разновидностью шестиударного кроля с подчеркнуто длинным гребком, со средней амплитудой гребка.
Плавание кролем со скрестной работой ног с высоким положением локтя во время гребка и движения руки по воздуху; с плоским или несколько прогнутым положением тела; с высоким и низким положением головы; с различной степенью сгибания руки в локтях и т.д.
Плавание кролем с «лопаточками». Плавание на наименьшее количество гребков.
Плавание ватерпольным кролем с полной координацией движений.
Варьирование техники в зависимости от игровой обстановки.
Кроль на спине.
Плавание на спине с полной координацией, а также с помощью одних рук или ног с наиболее обтекаемыми и близкими к горизонтальному положению тела движениями; с различной степенью сгибания рук в локтевых суставах во время гребка; со средним, узким и широким входом руки в воду и т.д. Плавание па спине с «лопаточками». Плавание с ослабленной работой ног. Плавание с темповыми вариантами способа на спине и на наименьшее количество гребков.
Дальнейшее совершенствование ватерпольной разновидности плавания на спине (с более высоким положением головы и плечевого пояса).
Брасс.
Плавание с полной координацией движений. Плавание на руках с узким разведением рук, с гребком до линии плеч. Плавание с помощью рук (брассом) и ног (дельфином). Плавание на ногах брассом на груди и на спине (руки у бедер, руки вытянуты вперед). Плавание брассом с чередованием циклов различных движений (например: 3 цикла движений руками брассом в согласовании с движениями ног баттерфляем + 3 цикла движений брассом при плавании брассом, координируя один гребок руками с двумя гребками ног). Плавание темповыми вариантами брасса (безнаплывная работа рук, «поздний вдох»). Плавание брассом на наименьшее количество гребков.
На боку.
Совершенствование техники плавания на боку. Плавание на боку с высоко поднятой головой (подбородок на уровне воды), энергичным маховым проносом руки по воздуху, энергичным началом гребка противоположной руки, быстрым движением ногами «ножницы».
Треджен.
Дальнейшее совершенствование техники плавания тредженом с полной координацией движений и по элементам (ноги - на боку, руки - кроль на груди)
Баттерфляй (дельфин).
Плавание баттерфляем с помощью движений руками или полной координацией, занимая наиболее обтекаемое и близкое к горизонтальному положение. Плавание баттерфляем с различной степенью волнообразных движений плечами и туловищем, с различными вариантами вдоха, с различным по ширине вкладыванием рук, с различной степенью сгибания рук в локтевых суставах во время гребка и т.д. Плавание вариантом баттерфляя с высоким положением локтей во время гребка и движения руками по воздуху. Плавание баттерфляем с изменением траектории гребка.
Примечание: Упражнения для совершенствования техники и освоения ее основных вариантов выполняются в виде комплексов в умеренном, большом и около предельном темпах. Выбирается вариант техники, при котором обеспечивается наибольшее продвижение вперед и наибольшее естественное согласование движений.
Старты и повороты.
Дальнейшее совершенствование техники стартов и поворотов. Выполнение основных вариантов стартов с тумбочки и из воды на время. Выполнение различных поворотов (обычных открытых и закрытых, кувырков назад, вперед с касанием и без касания рукой стенки). Скольжение на дальность на груди, на спине, на боку.
Прикладное плавание.
Плавание в одежде. Буксировка тяжелых предметов. Спасение тонущих: основные приемы освобождения от захватов тонущим, транспортировка пострадавшего на расстояние не менее 50м. способы ныряния в длину (не более 15-20м).
Прыжки в воду.
Спад в воду с бортика, тумбочки, трамплина высотой 1 и Зм из положения сидя, стоя на коленях, стоя согнувшись; прыжок ногами вниз с высоты 1, 3 и 5м; вполоборота вперед в группировке с трамплина высотой 1м.
Подвижные игры в воде.
Подвижные игры и эстафеты с использованием элементов спортивного и прикладного плавания, с преодолением препятствий на воде: «Пятнашки с нырянием», «Салочки с мячом», перетягивание каната в воде, эстафета с транспортировкой партнера, регби в воде на мелком и глубоком месте.
Обучение технике, тактике и тренировка в водном поло. Техническая подготовка
Основные задачи: прочно овладеть современной техникой специальных приемов водного поло с учетом выраженных индивидуальных особенностей занимающихся. Добиться экономичности и рациональности специфических движений, устранить излишние мышечные напряжения при их выполнении, освоить оптимальный темп и амплитуду движений, обеспечивающих результаты в игре. Совершенствование в специальных приемах игрового плавания.
«Ходьба в воде».
Ходьба с поднятыми вверх руками с одновременно смыкающимися или поочередно отталкивающими движениями ног.
Приподнимание.
Плавание на месте с помощью поддерживающих движений кистями.
То же, с грузом на поясе, на плечах.
Выпрыгивание.
Упражнения, пройденные ранее.
Выпрыгивание с доставанием рукой подвешенных предметов.
Выпрыгивание с остановкой или ловлей летящего мяча.
Старт и остановка.
Старт в сочетании со спуртом.
Комплексное упражнение: старт - спурт - остановка.
Отвал.
Упражнения, пройденные ранее.
Выполнить отвал в движении назад.
То же, влево или вправо.
Совершенствование в способах передвижения в воде
(основные упражнения по плаванию для тренировочного этапа третьего года обучения)
1.
 Плавание с равномерной скоростью в свободном и умеренном темпе:
- баттерфляем до 600 - 800м;

- комплексно до 1000м (смена способов через 200, 100, 50 или 25м);

- брассом 1200 м;

- на спине, на боку 1200м;
- тредженом
1200м;

- кролем на груди    до 2000м.

Повторное плавание дистанций 400 - 800м в полной координацией движений и по элементам с умеренной интенсивностью: 2x800 или 3x600м, 500м с отдыхом от 3 до 1 мин.
То же, но с преодолением второй половины дистанции быстрее первой на 6 - 12 сек.
То же, но с плаванием дистанции в последующем повторении на 5 - 10 сек быстрее, чем в предыдущем.
5.Интервальная тренировка умеренной интенсивности: 16 - 20х50м (отдых от 35 до 15 сек); 6 - 10x100м (отдых от 70 до 35 сек); 5 - 6х200м (отдых от 105 до 70 сек).
6.Та же интервальная тренировка, но со стартом через каждые 1.15-1 мин при плавании по 50м; через 2.30-2 мин при плавании по 100м; через 5-4 мин при плавании но 200м; через 10-8 мин. при плавании по 400м.
7.
То же, но с преодолением каждой последующей дистанции или отрезка быстрее предыдущего.
Плавание длинных и средних дистанций в переменном темпе типа: 1200м в виде / 2x300м (70%) + 300м (85%).
8. Преодоление в быстром темпе дистанций до 1200м, выполнение в быстром темпе с полной
координацией движений и по элементам упражнения 3 - 4x400м с паузой отдыха 5 - 3 мин; 5 - 6x200м с паузой отдыха 3 - 4 мин.
9.
Интервальная тренировка в быстром темпе типа 10 - 16х50м (интервалы отдыха 45 - 30 сек); 6 - 8x100м (90 - 45 сек); 3 - 5х200м (2.00 - 1.30).
Интервальная тренировка в быстром и око до предельном темпе типа: 8 - 10х25м (интервалы отдыха 30 сек); 8x50м (45 - 60 сек); 5x100м (2 мин); 3 х200м (4 - 3 мин).
Повторное преодоление отрезков 5, 8, 12, 5, 25, 100, 200м в быстром и около предельном темпе и с оптимальными паузами отдыха. Паузы отдыха могут доходить при 25м (до 60 - 90 сек); при 50м (до 1.30 - 2.00); при 100м (до 4 - 5 мин); при 200м (до 5 - 6 мин).
12.То же, но с ускорением темпа до предельного в конце каждого отрезка или дистанции. 
13. Прерывистое плавание с умеренной и большой интенсивностью дистанций 400м (в виде 4x100м с остановками на 20 сек или 8x50м с остановками на 10 сек); 600м (в виде 3x200м с остановками на 35 сек); 800м (в виде 3x200м с остановками на 35 сек + 100м с остановкой 20 сек + 2x50м с остановками на 10 сек).
14. Прерывистое плавание дистанции 200м в около предельном темпе (в виде 2x100м или 4x50м, или 8x25м с остановками 10 сек).
15. Преодоление в полную силу раз в две недели дистанций: 400м комплексно или 200м любым способом, или 2x100м любым способом (с паузой отдыха в 7-10 мин).
16. Участие в соревнованиях по плаванию 8-10 раз в году. 
Совершенствование в способах передвижения в воде
(основные упражнения по плаванию для тренировочного этапа четвертого и пятого годов обучения)
Преодоление в умеренном равномерном темпе дистанций: баттерфляем - до 1000м; комплексно - до 1200м; брассом, на спине, на боку, тредженом - 1500м; кролем на груди - до 2500м.
Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе типа: 2х 1000м (с паузой отдыха от 5 до 2 мин) или 3x800м (отдых от 3 до 1 мин) или 3-4х600м или 5-6х400м (с паузой отдыха от 2 мин до 30 сек).
Интервальная тренировка с использованием умеренной интенсивности плавания и коротких интервалов отдыха типа: 16 - 24х50м (интервал 10 - 20 сек); 10-15x100м (30 - 45 сек); 6 -10х200м (30 - 60 сек).
Комплексное упражнение: старт - спурт - остановка.
То же, но в большом темпе: 15 - 20х50м (отдых 15 -45 сек); 8 - 10x100м (30 - 60 сек); 5 -6х200м (60 - 120 сек).
Плавание в большом темпе с полной координацией движений с около предельной интенсивностью дистанций до 1200м. повторное преодоление средних дистанций с около предельной интенсивностью типа: 3x400м (отдых до 5 - 7 мин); 4x300м (4 - 5 мин); 6x200м (3 - 4 мин).
Интервальная тренировка в большом и около предельном темпе с использованием отрезков 5, 8, 12.5, 100 и 200м и относительно продолжительных интервалов отдыха типа: 20x5м (отдых 3 -5 сек); 18 - 20х8м (5 - 8 сек); 16 - 18х12.5м (10 - 12 сек); 16x25м (12 - 15 сек); 10 - 16х50м (30 - 60 сек); 8 - 10x100м (2 мин); 5 - 6х200м (2 - 3 мин).
То же, но с меньшим количеством повторений и сокращенными интервалами отдыха типа: 10x5м (1 - 3 сек); 8 - 12х8м (3 - 5 сек); 6 - 8х12.5м (6 - 8 сек); 8x25м (8 - 10 сек); 8x50м (10 - 15 сек); 4x100м (45 сек); 3x200м (60 сек).
Переменное плавание на длинные и средние дистанции типа: 1600м в виде 2х/400м (70%) + 400м (85%); 400м в виде 8х /(95 - 97%) + 25 (70%).
10. Прерывистое плавание дистанций 400, 600, 800м в быстром темпе по 100 или 200м с остановками на 10 - 15 сек.
11. То же, но в умеренном темпе па дистанциях до 1200м, например: 1200м в виде 2x400м (с остановкой на 15 сек) + 4x100м (на 10 сек).
12. Плавание повторно - интервальным методом в виде «сужений» или «горок». Например: 800м кроль (80%, отдых 3 мин) + 600м комплексно с помощью ног (80%, отдых 2 мин) + 400мкомплексно (90%, отдых 1 мин) + 200м с помощью ног кролем (80%).
13. Прерывистое плавание 400-600м с около предельной интенсивностью в виде 4x100м или 4x50м с остановками 10 сек.
14. Преодоление в полную силу раз в две недели 800м кролем на груди или 400 - 500м остальными способами; или 2x200м любым способом с отдыхом в 7 - 15 мин. 

15. Участие в соревнованиях по плаванию 10-12 раз в году.

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

Толчок мяча (простой).
Стоя на дне бассейна, выполнение толчка мяча с накладыванием кисти на мяч сверху.
Взаимная передача мяча изучаемым приемом двумя партнерами, стоящими на месте.
То же, по кругу в группе из 3-5 человек.
То же, в движении.
Выполнение с ходу толчка мяча по воротам.
Броски и удары, выполняемые подбиванием (переводы).
Переводы правой ладонью мяча, летящего справа на различной высоте.
Перевод тыльной стороной правой кисти мяча, летящего слева на различной высоте.
Перевод низко летящего мяча тыльной стороной кисти или предплечьем.
Совершенствование в технике приемов защиты. 

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

тренировочного занятия на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(высшего спортивного мастерства)
тренировочного занятия по               водному поло                                                                       

тренера ___________________________________________________________                                                                                                                 
Дата проведения    «          »                              20        г.    

Место проведения   _________________________________________________

Количество спортсменов  ___________  человек

Начало занятия  _____________  окончание  _____________

Общая продолжительность занятия  ________180 минут____________

Методы организации занятия________ словесный, наглядный______

Методы спортивной тренировки_________________________________

Технические средства обучения___________________________

Нестандартное оборудование________________________________________

Задачи: 1. Образовательная.__ Овладение  специальными,  подготовительными имитационными упражнениями на суше необходимыми для успешного совершенствования техники плавания и водного поло.
                             2. Воспитательная.___Быстрота, координация, ловкость________
                             3. Оздоровительная.     Укрепление ССС_____________________                                                                                                                         

	                              Содержание занятия
	Дозировка          
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть занятия (на суше)

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия. 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

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

3) общеразвивающие упражнения.
Специальная физическая подготовка:

Игры и эстафеты с элементами обще-развивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков и метаний типа «Борьба в квадратах», «Сороконожка», «Чехарда», «Перетягивание каната» «восьмёрки», «нейтральный», и т.д. Основы техники ведения, передачи, бросков, ловли мяча в игре баскетбол, ручной мяч, футбол, регби и т.д.
	45’


	Вести подсчет, четкость выполнения, следить за осанкой.


	Основная часть занятия (в воде)

Плавательная подготовка:

Кроль на груди:

Плавание кролем с полной координацией движений и по элементам с наиболее естественным для данного ватерполиста согласованием движений.

Плавание кролем с «лопаточками». Плавание на наименьшее количество гребков.
Кроль на спине:

Плавание на спине с полной координацией, а также с помощью одних рук или ног с наиболее обтекаемыми и близкими к горизонтальному положению тела движениями; с различной степенью сгибания рук в локтевых суставах во время гребка; со средним, узким и широким входом руки в воду и т.д. Плавание па спине с «лопаточками». Плавание с ослабленной работой ног. Плавание с темповыми вариантами способа на спине и на наименьшее количество гребков.

Дальнейшее совершенствование ватерпольной разновидности плавания на спине (с более высоким положением головы и плечевого пояса).

Бросок мяча:
Бросок прямой рукой.
1. Захваты кистью и предплечьем мяча и отведение его назад, не отрывая от поверхности воды.
2. То же, из положения захвата.
3. Бросок мяча между партнерами попарно и в группах на месте.
4. То же, в движении.
5. Броски мяча прямой рукой по воротам с места.
6. То же, в движении.
Броски прямой рукой с поворотом туловища.
1. Выпрыгивание из воды с вытянутой вперед рукой, вращение туловища на 180 градусов и маховые движения прямой рукой без мяча через сторону.
2. То же, принимая передачу мяча с последующим вращением туловища и броском прямой рукой сзади расположенному партнеру.
3. То же, с ударом по воротам. Броски мяча кистью.
	110’
6-12х25м, 45сек

6-12х25м, 50сек

6-12х25м, 60сек

6-12х25м, 60сек


	Выполнение упражнений в умеренном темпе и заданном временном режиме с акцентом на технику. 

	Заключительная часть занятия

Подвижные игры и эстафеты с использованием элементов спортивного и прикладного плавания, с преодолением препятствий на воде: «Пятнашки с нырянием», «Салочки с мячом», перетягивание каната в воде, эстафета с транспортировкой партнера, регби в воде на мелком и глубоком месте.

Построение, подведение итогов и задание на дом.
	25’
	


Тренер             _______________     ___________________________

                                 (подпись)                         (ФИО)
Программный материал для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Методика обучения и тренировки.
Характерные ошибки при обучении техническим приемам и тактическим действиям и методы их устранения. 

Общие основы спортивной тренировки ватерполистов. Физическая, техническая, тактическая, морально-волевая, теоретическая подготовка. 

Понятие о специальных закономерностях спортивной тренировки. Направленность к высшим достижениям. Единство общей и специальной подготовки. Непрерывность тренировочного процесса и уплотненный режим нагрузок и отдыха. 
Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок. Волнообразное изменение тренировочных нагрузок. Цикличность тренировочного процесса. 

Общая и специальная физическая подготовка ватерполистов на суше и в воде. Методика оценки общей физической подготовки ватерполистов. Методика оценки специальной физической подготовки ватерполистов на суше и в воде. Оценка специальной плавательной подготовки (скоростных возможностей, специальной выносливости). Методика повышения уровня специальной подготовленности ватерполистов. 
Компоненты физической нагрузки и особенности их использования в практике (характер упражнений, интенсивность и продолжительность работы, длительность и характер интервалов отдыха, количество повторений). 

Морально-волевая и психическая подготовка. 

Направленное формирование личности в процессе физического воспитания. Нравственное, умственное, эстетическое, трудовое воспитание юных ватерполистов.

Теоретические занятия.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Сердце и сосуды. Понятие об ударном и минутном объеме крови. Значение крови. Понятие о максимальных величинах потребления кислорода и кислородном долге. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Повышение уровня здоровья и работоспособности в процессе регулярных тренировок по водному поло. Врачебный контроль.
Основные средства восстановления. Антропометрические методы исследования. Рост. Вес. Окружность грудной клетки.
Понятие о медико-биологических средствах восстановления. Рациональное питание. Витаминизация. Использование некоторых растительных и фармакологических средств. Массаж и использование спортивных растирок. Гидропроцедуры. Физиотерапия.
Понятие о психологических средствах восстановления. Внушение. Аутогенная и психорегулирующая тренировка. Специальные дыхательные упражнения. Разнообразные виды интересного досуга.
Техника игры в водное поло.
Специальные приемы игрового плавания. Отвал. Повороты. Перевороты. Финты.
Способы бросания мяча. Бросок лежа. Бросок прямой рукой. Броски, выполняемые толчковым движением. Толчок простой, с подбрасыванием мяча. Броски, выполняемые добиванием и ударом. Переводы. Удары кистью.
Приемы защиты. Отбор мяча при ведении. Блокировка броска. Борьба за отскок мяча. Особенности техники ватерполистов различной игровой специализации (вратарей, защитников, игроков средней линии, нападающих).
Особенности технической подготовки ватерполистов различного игрового амплуа накануне соревнований.
Тактика игры в водное поло.
Тактика наступления. Индивидуальная тактика. Выбор места. Маневрирование. Обманные движения. Ныряние. Передачи. Броски по воротам. Ведение мяча.
Групповая тактика. Замена игроков. При лишнем на поле. При меньшем числе игроков на поле. При начале игры. При броске от ворот. При свободном и 4-х. метровом бросках. Контроль мяча. Использование «заслонов», «стенки», «наведения».
Непосредственная психологическая подготовка ватерполиста к соревнованиям.

Методы управления психическим состоянием спортсмена.
Психическая напряженность тренировочного процесса. Методика планирования психологической подготовки игроков в водное поло в зависимости от их возраста, квалификации и индивидуальных особенностей.
Правила соревнований, их организация и проведение.
Положение о городских, областных, республиканских и всероссийских соревнованиях по водному поло для юных спортсменов. Спартакиады школьников и молодежные игры. Положение о соревнованиях по водному поло на Олимпийских играх, чемпионатах Европы и мира.
Организация и проведение соревнований по специальной плавательной и технической подготовке ватерполистов.
Практические занятия.
Общая и специальная физическая подготовка. Основные задачи:
- укрепить здоровье, закалить организм и разнообразнее развить спортсмена;
- развить силу и силовую выносливость основных мышечных групп;
- использовать средства
разносторонней,
целенаправленной и специальной силовой подготовки;
- развить специальную быстроту, ловкость и гибкость;
- повысить эффективность и экономичность техники плавания. Повысить ее надежность при
- освоение объемных и напряженных тренировочных упражнений плавания и водного поло;
- развить  умение   варьировать  плавательные  движения   (по  усилиям,  темпу,   амплитуде)  и находить наиболее естественную и эффективную форму в зависимости от игровой обстановки,
задач игровой деятельности;
- привести   технику   плавательных   движений   в   гармоничное   соответствие   с возросшими функциональными   возможностями   и   изменившимися анатомо-морфологическими  чертами спортсмена.
Примечание: Характер и дозировка ниже рекомендуемых упражнений определяются в зависимости от состава учебных групп, от уровня физического развития, подготовленности учащихся, периода учебно-тренировочного процесса и конкретных задач урока.
Общеразвивающие упражнения.
Упражнения разностороннего воздействия для рук, плечевого пояса, туловища и ног, пройденные ранее, а также одиночные и парные упражнения.
Упражнения с отягощениями и сопротивлениями.
Используются набивные мячи и гантели (весом до 5кг), диски от штанги (5 – 10 кг), сопротивление партнера, резинового амортизатора, блочного устройства и т.д.
Для групп первого разряда используются большие, около предельные и предельные отягощения (для групп второго и третьего разрядов - большие и в ограниченном количестве около предельные). Во всех случаях рекомендуется, чтобы вес отягощений не превышал 60 - 70% веса тела занимающихся.
Акробатические упражнения (выполняются со страховкой).
Группировки, перекаты, кувырки, стойки, освоенные в предшествующих группах, а также кувырок вперед с прыжка, кувырок вперед вдвоем, взявшись за голени. Стойка на руках махом одной и толчком другой. Кувырок вперед через стойку на руках. Мост наклоном назад, полушпагат, шпагат.
Упражнения на расслабление.
Применяются движения, освоенные в предшествующих группах, включающие потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса, ног. Расслабление мышц спины. Упражнения для успокоения дыхания и т.д.
Лыжная подготовка.
Техника лыжных ходов, подъемов и спусков. Торможение «плугом», «полуплугом», палками. Повороты в движении: переступанием, «полуплугом», «плугом» и на параллельных лыжах.
Лыжные прогулки - до 180 мин. Походы на расстояния до 20км. Упражнения силовой направленности, подобные пройденным ранее, но на более длинных отрезках и с большим числом повторений. Лыжные гонки на дистанцию 5 и 10км.
Подвижные и спортивные игры.
Подвижные игры и эстафеты, включающие бег, прыжки, метания, лазание, подъем и переноску партнера или отягощения. Совершенствование техники ведения, передачи, бросков, ловли мяча в игре баскетбол, ручной мяч, футбол, регби и т.д. . Игры с набивным мячом. Техника и тактика игры в ручной мяч, баскетбол, футбол, регби, волейбол. Спортивные игры по упрощениям и обычным правилам.
Специальные упражнения. Имитационные упражнения.
Упражнения со специальными снарядами блочной конструкции, амортизаторами, изокинетическими установками, тележками на наклонных платформах и различными другими специальными конструкциями, позволяющими имитировать рабочую часть гребковых и специальных движений ватерполиста и тренировать мышцы, несущие главную нагрузку в игре в водное поло.
Упражнения для различных групп мышц.
Специальные статические упражнения.
Упражнения на растягивание и подвижность суставов. Упражнения на выносливость.
Упражнения выполняются в режимах, сходных с режимами основных тренировочных и соревновательных упражнений в воде.
Например, аналогично плаванию на руках кролем 4х(350 - 400м) каждые 350 - 400м в среднем за 5 мин., на суше выполняется 4 подхода к снаряду (по 5 мин каждый), для выполнения упражнения в темпе имитируемой дистанции, т.е. 350 - 400м.
Величина сопротивления в упражнениях, которые выполняются по 1 - 2 мин в одном подходе, равна 60 - 70% от максимальной силы, замеренной в этом же движении. В упражнениях длительностью 5 - 10 мин величина сопротивлений соответствует 50% максимальной силы. Количество повторений и подходов подбираются таким образом, чтобы упражнение выполнялось до наступления заметного мышечного утомления.
Метания.
Броски и ловля набивных мячей (весом 2, 3, 5кг) в положении стоя, сидя, лежа на спине и на животе, броски способами, пройденными ранее. Броски в парах, тройках и четверках одним, двумя мячами. Жонглирование двумя мячами. Из положения стоя, зажав мяч между стоп, броски ногами вперед, назад, в стороны. Броски в сочетании с прыжками, различными движениями туловища и ног. Броски и ловля в движении шагом и бегом. Метание набивного мяча из-за головы на дальность вперед и назад. Броски на дальность теннисного мяча, малых и больших камней. Толкание ядра 5кг. Приведение техники специфических движений в гармоничное соответствие с возросшими функциональными возможностями и изменившимися анатомо-морфологическими особенностями организма.

Плавательная подготовка.
Кроль на груди.
Упражнения, аналогичные, пройденные ранее. Плавание кролем, варьируя движения по форме, усилиям, темпу. Плавание с подчеркнуто низким положением головы и плоским положением тела; со средним, относительно высоким и высоким положением головы; изменяя вход руки в воду, угол сгибания руки в локтевом суставе, степень вращения руки во время гребка, траекторию гребка, степень фиксации руки в локтевом суставе и т.д.
Для совершенствования шестиударного варианта ватерпольного кроля рекомендуется применять следующие дополнительные упражнения.
Плавание с помощью быстрых движений ногами кролем с доской в вытянутых руках или без нее.  Внимание обращается  на быструю смену  направлений движения  бедер,  небольшую амплитуду движений, активный выход бедер к поверхности воды, а также на расслабление мышц спины, поясницы, голеней и стоп. Плавание с помощью движений ногами кролем в положении на боку, нижняя рука вытянута ладонью вниз, верхняя у бедра, голова ухом лежит на плече.
Кроль на спине.
Плавание кролем на спине с полной координацией движений и по элементам, варьируя ширину входа руки в воду, глубину захвата, степень сгибания руки в локтевом суставе, траекторию рабочего движения кисти и другие элементы техники. Обратить внимание на подбор оптимального для данного ватерполиста варианта движений, особенно при совершенствовании ватерпольного варианта плавания на спине.
Брасс.
Плавание брассом с полной координацией движений и по элементам, варьируя движения по амплитуде, ширине разведенных рук в стороны, степени сгибания и вращения предплечий, траектории движений кистей и локтей, степени и характеру выхода плечевого пояса и головы на вдох и т.д. Подбирается и осваивается оптимальный вариант движений для данного пловца.
На боку. Треджен.
Совершенствование техники плавания способами па боку и треджен с полной координацией движений. В процессе совершенствования техники плавания ватерполисты должны развить умение тонко ощущать встречные потоки воды, хорошо чувствовать опору во время гребковых движений, изменять темп и длину «шага», уметь плавать без лишнего мышечного напряжения в максимально доступном темпе или наименьшее количество гребков.
Баттерфляй.
Плавание дельфином с полной координацией движений и по элементам, варьируя длину и амплитуду гребка, степень сгибания и фиксации рук в локтевых суставах, характер проноса рук над водой и другие элементы техники. Плавание с различными вариантами дыхания, с акцентированием первого и второго удара стопами вниз (в двухударном слитном дельфине).
Старты и повороты.
Дальнейшее совершенствование техники современных вариантов стартов с тумбочки и из воды, а также различных поворотов в условиях, максимально приближенных к соревновательным.
Прикладное плавание.
Плавание в ластах, маске и с дыхательной трубкой. Ныряние в длину различными способами (до 30м). Доставание со дна различных мелких предметов на глубине до 5м. Освобождение от захвата и транспортировка пострадавшего (100м). Плавание в одежде на расстояние не менее 50м.
Прыжки в воду.
Спад в воду с высоты 5 и 7м. прыжок ногами вниз с высоты 7 и 8м, в пол оборота вперед и назад в группировке с трамплина высотой 1м.
Подвижные игры в воде.
Игры и эстафеты, пройденные ранее, а также с элементами плавания спортивными и прикладными способами, ныряния, транспортировка партнера и груза, с преодолением препятствий.
Совершенствование в специальных приемах игрового плавания.
«Ходьба» в воде.
«Ходьба» с высоко поднятыми вверх или заложенными за голову руками.
То же, но партнер кладет руки на плечи и давит вниз.
То же, с грузом в руках.
Выпрыгивание.
Упражнения, пройденные ранее.
Комплексное упражнение. Выполняется в последовательности: спурт - остановка -
выпрыгивание.
Старт и остановка.
Старт в сочетании со спуртом.
Старт на спине.
Старт на спине в сочетании со спуртом на спине, с переходом на треджен, кроль на груди.
Старт в сочетании с остановкой.
Отвал, повороты и обманные движения. Упражнения, пройденные ранее.
Совершенствование в способах  передвижения в воде.
(Основные тренировочные упражнения по плаванию)
Преодоление в свободном и умеренном темпе дистанций: баттерфляй • до 1200м, комплексно - до 1600м, брассом, на спине, на боку, тредженом - до 2000м, кролем на груди - до 3000м.
Преодоление дистанций в большом и около предельном темпе - до 2000м.
Преодоление в полную силу дистанций до 1500м кролем: до 1000м брассом, на спине, на боку, тредженом.
Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе равномерно или с улучшением времени в каждом последующем повторении или с ускорением на второй половине дистанции, типа: 2x1500м (отдых от 5 до 2 мин); 3 - 4x1000м или 3 - 5х800м (отдых от 3 до 1 мин); 5 -бх400м (2 мин-30 сек).
То же, но в большом темпе, типа: 2x1000м или 2 - 4х800м (отдых от 5 до 3 мин); 3 - 4х500м или 6x400м (отдых 3 - 4 мин).
То же, но в около предельном темпе: 2 - Зх600м (или 500м); или 3 - 4x400м (с отдыхом 5 - 7 мин); 3 - 5x300м (отдых 3 - 5 мин).
плавание в одну тренировку, но не более 1 раза в две недели: 800м + 100м; или 400м + 200м; или 400м+ 2x100м.
Интервальная тренировка умеренной интенсивности 30x50м (отдых 10 - 15 сек); 16 - 24x100м (10 - 30 сек); 15 - 20х200м (15 - 60 сек).
То же, но режим задается по времени, отводимом на преодоление дистанции и на отдых: при 50м - (45 - 60 сек); при 100м - (1.45 - 2.00); при 200м - (3.30 - 4.00).
10.  Проплывание длинных и средних дистанций в переменном темпе, типа: 2000м в виде 2х(500м 95% + 500м 70%); или 4х(400м 85% + 100м 75%); или 5х(200м 95% + 200м 70%); или 20х(50м 95% + 50м свободно).
11 .Повторное преодоление дистанций в переменном темпе с отдыхом 3 - 4 мин., типа: 3 -4х400м в виде 8х(25м 95 - 97% + 25м 70%); или 2x800 в виде 8х(75м 90 - 95% + 25м свободно).
12.Интервальная тренировка в около предельном темпе: 10 - 12х25м (отдых 20 - 10 сек); 10 -15x50м (отдых 30 - 45 сек); 8 - 10х100м (отдых 1.30); 6 - 8x100м (отдых 2 - 3 мин).
13.То же, но с сокращением интервалов отдыха: 8x50м (отдых 5 - 10 сек); 5x100м (отдых 30 сек); 3x200м (отдых 45 сек).
14.Интервальная тренировка с около предельной и большой интенсивностью и с постепенно сокращающимися от повторения к повторению интервалами отдыха, типа: (6x100м (с отдыхом 1.30; 0.45; 0.30; 0.15; 0.10)). 
15.Прерывистое плавание дистанций в умеренном темпе от 1500 - 3000м; в быстром и около предельном темпе до 1000м (в виде 200м, 100м или 50м с остановками 10 сек).
16.Выполнение упражнений повторно-интервальным методом, построенных по принципу
«горок» или «сужений», типа: 1200м (85%) + 800м (80%) + 600м (85%) + 2x400м (90%) +
4x100м (95%) –все с постоянным интервалом отдыха 2 мин; 2x400м + 4x200м + 6x100м + 4x200м + 2x400м ИЛИ 8x50м + 4x100м + 2x200м + 4x100м + 8x50м (все с регламентацией режима и интенсивности выполнения каждой части упражнения). Обучение технике, тактике.
Тренировка в водном поло.
Техническая подготовка.
Основные задачи: Дальнейшее повышение эффективности и экономичности техники выполнения специфических движений водного поло. Повышение ее надежности в игровых условиях, приближенных к соревновательной деятельности. Развитие умения варьировать движения (по усилиям, темпу, амплитуде) в зависимости от игровой обстановки, местонахождения игрока на поле и т.д.
Бросок прямой рукой и прямой рукой с поворотом туловища.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных упражнений, но в условиях пассивного и активного противодействия со стороны условного противника.
Броски мяча кистью.
Повторение ранее пройденных упражнений на суше и в воде, а также!!!
Броски мяча кистью с сопротивлением условного противника с места.
То же, с ходу.
То же, с противодействием соперника с места.
То же, с ходу.
Броски мяча кистью по воротам с ходу с предварительным переносом мяча.
Толчок мяча (простой).
Повторение ранее пройденных упражнений, а также!!!
Толчок мяча с ходу с сопротивлением условного противника. То же, с активным противодействием соперника.

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

Совершенствование техники игры вратарей.
Повторение ранее пройденных упражнений, а также аналогичных, но с применением отягощений, а также в условиях, максимально приближенных к соревновательной деятельности.
Тактическая подготовка
Основные задачи:
Овладеть современной тактикой водного поло. Научиться реализовывать практические умения в процессе напряженной соревновательной деятельности (в соответствии со складывающейся обстановкой быстро находить верные тактические ходы и решения индивидуально, группами и всей командой).
Дальнейшее совершенствование индивидуальных действий.
Применение ранее пройденных упражнений, направленных на дальнейшее совершенствование индивидуальных тактических действий в наступлении и обороне.
То же, но преимущественно в сложной игровой обстановке.
Рекомендации по планированию спортивных результатов

При планировании спортивных результатов нужно учитывать что, при подготовке к ответственным соревнованиям происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы, следует тщательно 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.
Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том числе психологического сопровождения

Научно-методическое обеспечение (далее - НМО) рекомендуется осуществлять в соответствии с программой научно-методического обеспечения (далее - Программа НМО) лиц, проходящих спортивную подготовку.
В Программу НМО рекомендуется включать:

- цели и задачи Программы НМО;

- категорию лиц, на которую направлена Программа НМО, с указанием их возраста и пола, этапа спортивной подготовки и вида спорта;

- мероприятия, проводимые в рамках НМО, в том числе: этапное комплексное обследование, обследование соревновательной деятельность и текущее обследование;

- объем и кратность проведения НМО в отношении указанной категории лиц;

- формы отчета о проведении НМО, в том числе протоколы обследований.

В Программе НМО рекомендуется предусматривать дифференцированный подход к объему и кратности проведения НМО в зависимости от возрастных особенностей, сенситивных периодов развития и иных характеристик спортсменов, а также требований федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта к каждому этапу спортивной подготовки.
При проведении НМО рекомендуется использовать инструментальные методики для определения характеристик различных сторон подготовленности уровня психофизиологического и соматического состояния спортсменов, функциональных и адаптивных резервов организма.

НМО может осуществляться организациями, одним из видов деятельности которых является оказание услуг по научно-методическому обеспечению, в соответствии с разработанной Программой НМО и подтвержденным уровнем образования работников и (или) наличием специальных знаний, необходимых для оказания услуг по НМО.

НМО лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и 1-3 годах тренировочного этапа, может быть также осуществлено физическим лицом, состоящим в трудовых отношениях с организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в порядке, установленном локальным актом такой организации. 
IV.   Система спортивного отбора и контроля 

Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «водное поло»
Отбор спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки включает в себя 4 этапа, которые реализуются на основе принципов последовательность и преемственности с использованием механизмов отбора, а именно: применение различных, в зависимости от этапа отбора, методов отбора и предоставление данных о результатах отбора (с учетом критериев отбора) региональным центрам спортивной подготовки. 

Комплектование групп на этапе начальной подготовки из числа детей, прошедших индивидуальный отбор, заключается в выявлении у детей физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения программы спортивной подготовки, является вторым этапом отбора. При проведении индивидуального отбора рекомендуется использовать методы анализа выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки, тестирования, предварительного просмотра и иные методы. По итогам второго этапа отбора, рекомендуется предоставлять данные о детях, прошедших индивидуальный отбор и зачисленных на этапы спортивной подготовки, региональному центру спортивной подготовки.

Комплектование групп на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) спортивной подготовки, заключается в создании благоприятных условий для наиболее полного раскрытия спортивного потенциала спортивно одаренных детей, проходящих спортивную подготовку, необходимого для включения в спортивные сборные команды, является третьим этапом отбора. Рекомендуется использовать следующие методы отбора:

- анализ выполнения нормативов общей физической и специальной физической подготовки в соответствии программой спортивной подготовки на основе федеральных стандартов спортивной подготовки;
- анализ участия в тренировочных и спортивных мероприятиях;

- изучение динамики темпов прироста физических качеств, в том числе и использованием диагностических (скрининговых) комплексов, в том числе аппаратно-программных комплексов;

- педагогические наблюдения;

- определение морфологических и психофизиологических характеристик.

По итогам третьего этапа отбора, рекомендуется предоставлять данные о спортивно одаренных детях, проходящих спортивную подготовку, региональному центру спортивной подготовки.

Комплектование групп на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, заключается в выявлении спортивно одаренных детей способных войти в составы спортивных сборных команд субъекта Российской Федерации, спортивных сборных команд Российской Федерации. Рекомендуется обеспечивать участие спортивно одаренных детей, проходящих спортивную подготовку, в официальных спортивных соревнованиях и корректировку тренировочного процесса по подготовке к соревнованиям с учетом факторов, лимитирующих рост спортивного мастерства на основе данных научно-методического обеспечения. По итогам четвертого этапа отбора, рекомендуется предоставлять данные о спортивно одаренных детях, проходящих спортивную подготовку, региональному центру спортивной подготовки.
Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов спортивной подготовки в соответствии с требованиями к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физических качеств;

- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;

- освоение основ техники и тактики по виду спорта «водное поло»;

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с третьего года подготовки;

- общие знания об антидопинговых правилах;

- укрепление здоровья;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта «водное поло»;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств результативность;

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных соревнованиях на третьем – пятом годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «водное поло»;

- знание антидопинговых правил;

- укрепление здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «водное поло»;

- знание антидопинговых правил;

- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;
- выполнение плана индивидуальной подготовки;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

- сохранение здоровья.
Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа спортивной подготовки и сроки его проведения

Для контроля результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа спортивной подготовки в учреждении проводится контрольная аттестация.

Контрольная аттестация проводится два раза в год, в середине тренировочного года с целью отслеживания уровня подготовленности спортсменов и контроля за эффективностью тренировочного процесса и по итогам тренировочного года для перевода спортсменов на следующий год или этап спортивной подготовки, на каждом из этапов спортивной подготовки.  

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на последующий этап подготовки осуществляется приказом директора с учетом мнения тренерского совета, возраста для зачисления и перевода в группы, выполнения нормативных показателей по ОФП и СФП предусмотренных Программой подготовки, результатов участия в спортивных соревнованиях, выполнению нормативных требований ЕВСК, предусмотренных для возрастной группы и этапа спортивной подготовки.

Перевод осуществляется 1 раз в год, в рамках Государственного задания и только после полного освоения программного материала. Ускоренное прохождение программы спортивной подготовки не предусмотрено и перевод с этапа на этап в течение года (спортивного сезона) не допускается.
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по организации их проведения

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки 
по виду спорта «водное поло»
	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики/

юноши
	девочки/

девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,1

	1.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	7
	4

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+1
	+3

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	110
	105

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9-10 лет

	2.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	5,9
	6

	2.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3

	2.4.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9

	2.5.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	130
	120

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	3.1.
	Плавание 25 м
	-
	без учета времени


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

по виду спорта «водное поло»

	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

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

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	5,5
	5,8

	1.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

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

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,2
	10,4

	2.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	24
	10

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+6
	+8

	2.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	160

	2.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	39
	34

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	3.1.
	Челночный бег 2х15 м 

с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	7,3

	3.2.
	Плавание вольным стилем 100 м
(для полевых игроков)
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,40
	1,50

	3.3.
	Плавание вольным стилем 100 м

(для вратаря)
	мин, с
	не более

	
	
	
	2,05
	2,15

	3.4.
	Исходное положение – стоя, ноги
полусогнуты. Бросок набивного 

мяча (медицинбола) весом 1 кг 

двумя руками из-за головы
	м
	не менее

	
	
	
	4
	3

	3.5.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «водное поло»

	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/

мужчины
	девушки/

женщины

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

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	49
	43

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	2.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	2.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	42
	16

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	2.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	2.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	50
	44

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,1
	16,4

	3.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	44
	17

	3.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	3.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	195

	3.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	48
	43

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	4.1.
	Плавание 100 м вольным стилем 

(для полевых игроков)
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,10
	1,17

	4.2.
	Плавание 100 м брассом
(для вратарей)
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,33
	1,40

	4.3.
	Плавание 400 м вольным стилем

(для полевых игроков)
	мин, с
	не более

	
	
	
	5,23
	5,45

	4.4.
	Исходное положение – стоя, ноги

полусогнуты. Бросок набивного 

мяча (медицинбола) весом 1 кг 

двумя руками из-за головы
	м
	не менее

	
	
	
	5,5
	4

	4.5.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «водное поло»

	№

п/п
	Упражнения
	Единицы

измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/

мужчины
	девушки/

женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	49
	43

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	2.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	2.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	42
	16

	2.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	2.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	2.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	50
	44

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,1
	16,4

	3.2.
	Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
	количество

раз
	не менее

	
	
	
	44
	17

	3.3.
	Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	3.4.
	Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	195

	3.5.
	Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)
	см
	не менее

	
	
	
	48
	43

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	4.1.
	Плавание 100 м вольным стилем 

(для полевых игроков)
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,05
	1,12

	4.2.
	Плавание 100 м брассом

(для вратарей)
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,25
	1,32

	4.3.
	Плавание 400 м вольным стилем

(для полевых игроков)
	мин, с
	не более

	
	
	
	4,55
	5,20

	4.4.
	Исходное положение – стоя, ноги

полусогнуты. Бросок набивного 

мяча (медицинбола) весом 1 кг 

двумя руками из-за головы
	м
	не менее

	
	
	
	8
	5

	4.5.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 
ОБЯЗАТЕЛЬНОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПРОГРАММЫ 
ПО ВОДНОМУ ПОЛО среди юношей

	Этап подготовки
	Т 1
	Т 2
	Т 3
	Т 4
	Т 5

	Содержание нормативов
	Оценка (баллы)
	ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	25 м вольный стиль
	5
	15.5 сек.
	14.5 сек.
	14 сек
	13.5 сек.
	12.5 сек.

	
	4
	17 сек.
	15.5 сек.
	15 сек.
	14.5 сек.
	13.5 сек.

	
	3
	18 сек.
	16.5 сек.
	16 сек.
	15.5 сек.
	14,5 сек.

	
	2
	19 сек.
	17,5 сек.
	17 сек.
	16.5 сек.
	15.5 сек.

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

	50 м вольный стиль
	5
	36 сек.
	33 сек.
	30 сек.
	29.5 сек.
	28.9 сек.

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

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

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

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

	100 м вольный стиль
	5
	1.15 сек.
	1,09 сек.
	1,05 сек.
	1.02 сек.
	1,00 сек.

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

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

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

	
	1
	1.50 сек.
	1.13 сек.
	1.09 сек.
	1.06 сек.
	1,04 сек.

	200 м вольный стиль
	5
	2,45 сек.
	2.35 сек.
	2.25 сек.
	2.19 сек.
	2,15 сек.

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

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

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

	
	1
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2,59 сек.
	2.55 сек.

	200 м комплекс
	5
	2.45 сек.
	2.35 сек.
	2.25 сек.
	2.19 сек.
	2,15 сек.

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

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

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

	
	1
	3.45 сек.
	3.15 сек.
	3.05 сек.
	2.59 сек.
	2.55 сек.

	
	
	СПЕЦИАЛЬНАЯ ПЛАВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	тест 5 x 3 м 

в створе ворот


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

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

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

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

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

	15 м ватер/кроль, 

старт из воды


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

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

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

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

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

	30 м ватер/кроль, 

старт из воды


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

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

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

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

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

	10 выпрыгиваний (касание двумя руками

верхней перекладины ворот)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	бросок в/м на дальность

(коридор 2,5м)
	5
	14 м
	16 м
	20 м
	22 м
	25 м

	
	4
	13 м
	15 м
	19 м
	21 м
	24 м

	
	3
	12 м
	14 м
	18 м
	20 м
	23 м

	
	2
	11 м
	13 м
	17 м
	19 м
	22 м

	
	1
	10 м
	12 м
	16 м
	18 м
	21 м

	бросок в заданный сектор ворот (по углам) 

с расстояния 7 м

(количество попаданий)


	5
	4
	5
	6
	6
	6

	
	4
	3
	4
	5
	5
	5

	
	3
	2
	3
	4
	4
	4

	
	2
	1
	2
	3
	3
	3

	
	1
	0
	1
	2
	2
	2

	удержание груза 

в воде за счет ног 

(в вертикальном

положении)


	5
	1 кг 10 сек.
	3 кг 10 сек.
	5 кг 10 сек.
	10 кг 10 сек.
	10 кг 10 сек.

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

	
	3
	1 кг 8 сек.
	3 кг 8 сек.
	5 кг 8 сек.
	10 кг 8 сек.
	10 кг 8 сек.

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

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


Рекомендации по организации проведения комплексов контрольных упражнений:

1. Провести родительские собрания по группам с повесткой о требованиях к тестированию.
2. Вывесить график сдачи нормативов тестирования на официальном сайте учреждения и информационном стенде в холле бассейна.
3. Проверить документы состава занимающихся.
4. Сформировать общий список лиц, допущенных к сдаче нормативов тестирования.
5. Провести соревнования в рамках нормативов тестирования. Провести экзамены по общей физической подготовке, специальной физической подготовке и иным спортивным нормативам.
6. В ходе проведения тестирования обеспечить доступность сведений для спортсменов и  их родителей (законных представителей).
7. Предоставить отчет на информационной доске учреждения для ознакомления родителей (законных представителей).
V.   Перечень материально-технического обеспечения 

Перечень помещений, оборудования, спортивного инвентаря и спортивной экипировки, используемых для реализации Программы

Учреждение предусматривает обеспечивает (в том числе  на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры) наличия:

- бассейна (25 или 50 м);
- тренировочного спортивного зала;

- тренажерного зала;

- раздевалок, душевых;

- медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238).
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для осуществления спортивной подготовки:

	№

п/п
	Наименование
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	1
	Весы электронные
	штук
	1

	2
	Ворота для водного поло
	штук
	2

	3
	Ворота для водного поло (юношески)
	штук
	2

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

	5
	Доска для плавания 
	штук
	15

	6
	Доска  тактическая (макет игрового поля)
	штук
	2

	7
	Конусы – указатели для разметки зон игрового поля
	штук
	18

	8
	Ласты 
	пара
	15

	9
	Лопатки для плавания
	пара
	15

	10
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	11
	Мяч ватерпольный утяжеленный (женский)
	штук
	3

	12
	Мяч ватерпольный утяжеленный (мужской)
	штук
	3

	13
	Мяч гандбольный
	штук
	1

	14
	Мяч набивной (медицинбол) весом 1 кг
	штук
	2

	15
	Мяч набивной (медицинбол) весом 2 кг
	штук
	2

	16
	Мяч набивной (медицинбол) весом 3 кг
	штук
	2

	17
	Мяч набивной (медицинбол) весом 5 кг
	штук
	1

	18
	Мяч соревновательный для водного поло (юношеский)
	штук
	10

	19
	Мяч соревновательный для водного поло (женский)
	штук
	10

	20
	Мяч соревновательный для водного поло (мужской)
	штук
	10

	21
	Мяч тренировочный для водного поло (женский)
	штук
	15

	22
	Мяч тренировочный для водного поло (мужской)
	штук
	15

	23
	Мяч тренировочный для водного поло (юношеский)
	штук
	15

	24
	Мяч футбольный
	штук
	2

	25
	Перекладина гимнастическая
	штук
	2

	26
	Поплавки-вставки для ног (колобашка)
	штук
	15

	27
	Пояс для плавания с сопротивлением воды
	штук
	15

	28
	Пояс утяжелительный
	штук
	5

	29
	Разметка поля (дорожки)
	комплект
	1

	30
	Резиновый амортизатор для воды
	штук
	5

	31
	Резиновый амортизатор для суши
	штук
	15

	32
	Свисток судейский
	штук
	4

	33
	Секундомер электронный
	штук
	4

	34
	Секундомер электронный стационарный (30 с)
	штук
	4

	35
	Сетка для ворот
	штук
	4

	36
	Сетка для мячей (стационарная)
	штук
	2

	37
	Сетка заградительная
	штук
	4

	38
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	39
	Сумка для мячей
	штук
	2

	40
	Табло электронное (основное)
	штук
	1

	41
	Тележка для мячей
	штук
	2

	42
	Щит (макет ворот)
	штук
	2


- обеспечение спортивной экипировкой:

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№

п/п
	Наименование
	Единица

измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный 

этап (этап спортивной специализации)
	Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1
	Костюм спортивный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	2
	Кроссовки легкоатлетические
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	3
	Купальник соревновательный
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	4
	Купальник тренировочный
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	5
	Куртка 

зимняя
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	6
	Обувь для бассейна (шлепанцы)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7
	Очки для 

плавания
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	8
	Плавки соревновательные
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	9
	Плавки тренировочные
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	10
	Полотенце
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11
	Рюкзак спортивный
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12
	Сумка 

спортивная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13
	Футболка с коротким рукавом
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14
	Халат спортивный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	15
	Шапочки для водного поло белые
	комплект
	на группу
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	16
	Шапочки для водного поло темные
	комплект
	на группу
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	17
	Шапочка для плавания
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	18
	Шорты
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1


- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в период проведения спортивных мероприятий;

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

VI.   Перечень информационного обеспечения 

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», необходимых для использования в работе лицами, проходящими спортивную подготовку, и лицами ее осуществляющими  

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.

Приложение

Годовой план реализации Программы спортивной подготовки по водному поло 

ГБУ ВО «СШОР водных видов спорта» (52 недели)

	Разделы подготовки с продолжительностью  этапов (в годах)
	НП 1 
 (до года)
	НП 2-3 
(свыше года)
	Т 1-2 
(до двух лет)
	Т 3-5 
 (свыше двух лет)
	ССМ (не устанавливается)
	ВСМ (не устанавливается)

	Возраст для зачисления и перевода в группы (лет)
	8
	11
	13 
	14 

	Наполняемость групп (человек)
	12
	12
	6
	4

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24
	32

	Количество часов в год
	312
	416
	624
	936
	1248
	1664

	Общая физическая подготовка (час)
	156
	208
	106
	132
	124
	132

	Специальная физическая подготовка (час)
	64
	84
	124
	140
	224
	316

	Техническая подготовка (час)
	41
	54
	250
	421
	549
	732

	Теоретическая подготовка (час)
	9
	8
	25
	19
	25
	33

	Тактическая подготовка (час)
	33
	50
	88
	205
	300
	340

	Психологическая подготовка (час)
	9
	12
	31
	19
	25
	49

	Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 4 недели летнего периода  и (или) спортивно-оздоровительного лагеря, в т.ч. с использованием дистанционных технологий (час)
	в том числе
31
	в том числе
42
	в том числе
62
	в том числе
94
	в том числе
125
	в том числе
167

	Контрольные мероприятия 
	+
	+
	+
	+
	+
	62

	Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	Виды спортивных соревнований, игр, инструкторская и судейская практика: 
- контрольные
- отборочные
- основные
- игры 
	-
	В соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности
 (приложение № 4 к ФССП) 

	
	
	12
1
-
1
10
	19
1
1
2
15
	26
2
2
2
20
	31
2
2
2
25
	36
2
2
2
30

	Тренировочные мероприятия (тренировочные сборы, дни)
	В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий
 (приложение № 5 к ФССП)

	Выполнение спортивно-технических нормативов              
	Освоение основ техники

	Соревновательный опыт, обязательная техническая программа
	1

	КМС


Годовой план тренировочного процесса по водному поло 

этапа начальной подготовки один год (НП 1) 

- 6 часов в неделю -

	Содержание
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
5
	Сентябрь
4
	Октябрь
4
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	156

	50 %
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Специальная физическая подготовка

	64
	20.5 %
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5

	Техническая
подготовка

	41
	13 %
	5
	3
	5
	3
	5
	
	3
	5
	3
	3
	3
	3

	Теоретическая подготовка 

	9
	3 %
	1
	1
	1
	
	2
	1
	
	3
	
	
	
	

	Тактическая подготовка 

	33
	10.5 %
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3

	Психологическая подготовка 

	9
	3 %
	2
	
	2
	1
	1
	2
	
	1
	
	
	
	

	ВСЕГО:

	312
	100%
	30
	24
	30
	24
	30
	24
	24
	30
	24
	24
	24
	24


Годовой план тренировочного процесса по водному поло 

этапа начальной подготовки свыше года (НП 2-3) 

- 8 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
5
	Сентябрь
4
	Октябрь
4
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	208

	50 %
	18
	17
	18
	17
	18
	17
	17
	18
	17
	17
	17
	17

	Специальная физическая подготовка

	84
	20 %
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	Техническая
подготовка

	54
	13 %
	6
	4
	6
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Теоретическая подготовка 

	8
	2 %
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	

	Тактическая         
подготовка 

	50
	12 %
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	4
	4
	4
	4

	Психологическая подготовка 

	12
	3 %
	3
	
	3
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	

	ВСЕГО:
	416

	100%
	40
	32
	40
	32
	40
	32
	32
	40
	32
	32
	32
	32


Годовой план тренировочного процесса по водному поло

 тренировочного этапа до двух лет (Т 1-2)

 - 12 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	106

	17 %
	10
	8
	11
	8
	10
	8
	8
	8
	8
	11
	8
	8

	Специальная физическая подготовка

	124
	20 %
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10

	Техническая
подготовка

	250
	40 %
	22
	20
	22
	20
	22
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	22

	Теоретическая 
подготовка
 
	25
	4 %
	4
	1
	4
	1
	4
	1
	1
	1
	1
	4
	2
	1

	Тактическая
подготовка
 
	88
	14 %
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	8
	7
	7

	Психологическая подготовка
 
	31
	5 %
	5
	2
	4
	2
	5
	2
	2
	2
	2
	4
	1
	

	ВСЕГО:

	624
	100%
	60
	48
	60
	48
	60
	48
	48
	48
	48
	60
	48
	48


Годовой план тренировочного процесса по водному поло 

тренировочного этапа свыше двух лет (Т 3-5)

 - 18 часов в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая подготовка

	132

	14 %
	13
	10
	13
	10
	13
	10
	10
	10
	10
	13
	10
	10

	Специальная физическая подготовка

	140
	15 %
	13
	11
	13
	11
	13
	11
	11
	11
	11
	13
	11
	11

	Техническая
подготовка

	421
	45 %
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	36
	35
	35

	Теоретическая 
подготовка
 
	19
	2 %
	5
	
	5
	
	5
	
	
	
	
	4
	
	

	Тактическая
подготовка
 
	205
	22 %
	19
	16
	19
	16
	19
	16
	16
	16
	16
	20
	16
	16

	Психологическая подготовка
 
	19
	2 %
	5
	
	5
	
	5
	
	
	
	
	4
	
	

	ВСЕГО:

	936
	100 %
	90
	72
	90
	72
	90
	72
	72
	72
	72
	90
	72
	72


Годовой план тренировочного процесса по водному поло 

этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ)

- 24 часа в неделю –

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая 
подготовка

	124

	10 %
	11
	10
	11
	10
	11
	
10
	10
	10
	10
	11
	10
	10

	Специальная физическая подготовка

	224
	18 %
	22
	17
	22
	17
	22
	17
	17
	17
	17
	22
	17
	17

	Техническая
подготовка

	549
	44 %
	49
	44
	49
	44
	49
	44
	44
	44
	44
	50
	44
	44

	Теоретическая 
подготовка
 
	25
	2 %
	6
	
	7
	
	6
	
	
	
	
	6
	
	

	Тактическая
подготовка
 
	300
	24 %
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	Психологическая подготовка
 
	26
	2 %
	7
	
	6
	
	7
	
	
	
	
	6
	
	

	ВСЕГО:

	1248
	100 %
	120
	96
	120
	96
	120
	96
	96
	96
	96
	120
	96
	96


Годовой план тренировочного процесса по водному поло 

этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ)

- 32 часа в неделю -

	Содержание 
занятий
	Кол-во
часов
	%
	Январь
5
	Февраль
4
	Март
5
	Апрель
4
	Май
5
	Июнь
4
	Июль
4
	Август
4
	Сентябрь
4
	Октябрь
5
	Ноябрь
4
	Декабрь
4

	Общая физическая 
подготовка

	132

	8 %
	13
	10
	13
	10
	13
	10
	10
	10
	10
	13
	10
	10

	Специальная физическая подготовка

	316
	19 %
	27
	26
	27
	26
	27
	26
	26
	26
	26
	27
	26
	26

	Техническая
подготовка

	732
	44 %
	63
	60
	63
	60
	63
	60
	60
	60
	60
	63
	60
	60

	Теоретическая 
подготовка
 
	33
	2 %
	9
	
	8
	
	8
	
	
	
	
	8
	
	

	Тактическая
подготовка
 
	340
	24 %
	29
	28
	29
	28
	29
	28
	28
	28
	28
	29
	28
	28

	Психологическая подготовка
 
	49
	3 %
	12
	
	13
	
	12
	
	
	
	
	12
	
	

	Контрольные мероприятия 

	62
	-
	7
	4
	7
	4
	8
	4
	4
	4
	4
	8
	4
	4

	ВСЕГО:

	1664
	100 %
	160
	128
	160
	128
	160
	128
	128
	128
	128
	160
	128
	128


PAGE  
93

