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I.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «водное поло» (далее – Программа)предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

муниципального автономного учреждения дополнительно образования 

спортивной школы олимпийского резерва «Дельфин» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «водное 

поло», утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022 № 1005(далее 

– ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программа по «водному поло» направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического воспитания и физического 

развития детей и взрослых; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в водном поло; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки; 

- организации досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 от 8 12-15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 от 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается от 13 от 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 14 от 2 
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 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 учебно-тренировочном этапе 

(этап спортивной специализации); 

 - объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

 - объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

 При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на 

разных этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются; 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

- 14 18 18 
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специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 2 

Игры - 10 15 20 25 30 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «водное поло»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

МАУ ДО СШОР «Дельфин» реализующая дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, направляет 

обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные мероприятия на основании утвержденного плана физкультурных 
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и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 
СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В СТРУКТУРЕ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

№ 

п/

п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

44-56 44-56 16-19 14-17 10-12 8-10 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

17-23 17-23 17-23 11-20 13-20 13-20 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- 1-3 2-4 5-10 5-10 10-14 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
11-15 12-16 40-52 40-53 39-50 30-40 

5. 

Тактическая. 

Теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

(%) 

14-19 16-21 19-26 26-35 26-35 27-34 

6. 

Инструкторска

я и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

6. Годовой учебно-тренировочный план по плаванию МАУ ДО 

СШОР «Дельфин» на 52 недели  
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№

п

/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапыи годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-15 12 12 от 4 от 2 

1. Общая физическая подготовка 131-175 163-216 94-131 116-131 104-125 100-133 

2. Специальная физическая подготовка 42-56 56-75 94-131 100-112 135-162 162-216 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 3-4 10-15 42-47 73-87 125-166 

4. Техническая подготовка 26-34 37-50 208-291 333-374 406-487 449-599 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
33-44 50-67 99-138 216-243 270-325 338-450 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 5-7 8-10 10-12 12-17 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

2-3 3-4 10-15 17-19 42-50 62-83 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы. 
 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания 

и отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

В течение года 
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переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

2.3. Охрана 

здоровья 

 - организация и проведение диспансеризации 

спортсменов МАУ ДО СШОР «Дельфин»; 

 - обеспечение постоянного контроля за санитарно-

гигиеническим состоянием мест проведения 

тренировочных занятий и соревнований. 

По графику 

2.4. Техника 

безопасности 

- проведение инструктажа по технике безопасности в 

группах. 

Январь, 

сентябрь 

2.5. Техника 

безопасности 

- профилактика спортивного травматизма; 

 - проведение осмотра и технического состояния 

спортивного инвентаря и оборудования.. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за 

свой край, свою 

Родину, 

уважение 

государственны

х символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

В течение года 
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физкультурны

х 

мероприятиях 

и спортивных 

соревнованиях 

и иных 

мероприятиях) 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующи

х достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов 

В течение года 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты 
«Честная игра» 

 

 

 

 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

 

 

 

Тренер 

 

 

 

 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

1-2 раза в год 

 

 

 

 

 

 

1 раз в год 
2.Теоретическое 

занятие 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер 1 раз в месяц 
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4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

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» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

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» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

По назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

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 
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Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства, 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
 Спортсмен 

1-2 раза в год 

 

2.Семинар  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

 

«Подача запроса 

на ТИ» 

 

«Система 

АДАМС» 

Ответственн

ый за 

антидопинго

вое 

обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
Этапы и годы 

спортивной 

подготовки 

 

 

 

 

 

 

Содержание 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 
Весь период Весь период 

Инструкторская и 

судейская практика 

(час в год) 

5-7 5-7 5-7 8-10 8-10 10-12 12-17 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся 

к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Тренирующиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 
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занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе 

с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований.  

Во время тренировки на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Тренирующиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

тренирующимися, помогать занимающимся младшего возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов  

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства спортсмены должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими тренирующимися, помогать 

занимающимся младшего возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов, участвовать в судействе контрольных и 

официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 

получения званий инструктора и судьи по спорту. 

 

 

 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 
Этап подготовки Мероприятия Количество часов 

Начальная подготовка Врачебный контроль 1-2 

Ознакомление с 

простейшими методами 

самонаблюдения 

1-2 

Всего часов: 2-4 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Самоконтроль как важное 

средство, дополняющее 

медицинский контроль 

3 

Углубленное медицинское 2 
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обследование 

Ознакомление с методами 

самонаблюдения 

2 

Воспитание сознательного 

отношения к выполнению 

физических упражнений 

2 

Контроль над своим 

состоянием в ходе 

тренировки, определение 

степени натренированности, 

состояния здоровья 

2 

Подвижные и спортивные 

игры на свежем воздухе 

2 

Физиопроцедуры 2 

Режим дня 2 

Рациональное, 

сбалансированное питание 

1 

Витаминизация 1 

Всего часов: 10-19 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Самоконтроль как важное 

средство, дополняющее 

медицинский контроль 

7-9 

Углубленное медицинское 

обследование 

3 

Ознакомление с методами 

самонаблюдения 

2 

Воспитание сознательного 

отношения к выполнению 

физических упражнений 

2-3 

Контроль над своим 

состоянием в ходе 

тренировки, определение 

степени натренированности, 

состояния здоровья 

8-9 

Подвижные и спортивные 

игры на свежем воздухе 

2-3 

Физиопроцедуры 4 

Посещение сауны 2-4 

Режим дня 2-4 

Рациональное, 

сбалансированное питание 

2-4 

Витаминизация 4 

Экскурсии, прогулки на 

свежем воздухе, в горах, 

сплавы на лодках 

4 

Всего часов: 42-50 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Самоконтроль как важное 

средство, дополняющее 

медицинский контроль 

10-15 

Углубленное медицинское 

обследование 

5 
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Ознакомление с методами 

самонаблюдения 

2-4 

Воспитание сознательного 

отношения к выполнению 

физических упражнений 

2-4 

Контроль над своим 

состоянием в ходе 

тренировки, определение 

степени натренированности, 

состояния здоровья 

10-20 

Подвижные и спортивные 

игры на свежем воздухе 

3-5 

Физиопроцедуры 5 

Посещение сауны 5 

Режим дня 5 

Рациональное, 

сбалансированное питание 

5 

Витаминизация 5 

Экскурсии, прогулки на 

свежем воздухе, в горах, 

сплавы на лодках 

5 

Всего часов: 62-83 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

1.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «водное поло»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная с третьего года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «водное 

поло» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«водное поло»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «водное 

поло»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 



 

18 
 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ 

ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ВИДУ СПОРТА «ВОДНОЕ ПОЛО» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Норматив общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 130 120 
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1.3. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.5. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более не более 

- - 9,6 9,9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание на 25 м - без учета времени без учета времени 

 
 

 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ 

КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И 

ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА «ВОДНОЕ ПОЛО» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег 30 м с 

не более 

5,5 

 
5,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

2.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Челночный бег 2х15 м с высокого старта с 
не более 

7,2 7,3 

3.2. Плавание вольным стилем на 100 м (для мин, с не более 
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полевых игроков) 1.40 1.50 

3.3. 
Плавание вольным стилем на 100 м (для 

вратаря) 
мин, с 

не более 

2.05 2.15 

3.4 

Исходное положение – стоя, ноги 

полусогнуты. Бросок набивного мяча 

(медицинбола) весом 1 кг двумя руками из-за 

головы 

м 

не менее 

4 3 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

 

 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

(СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 

СОВЕРШЕНСТОВАВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ 

СПОРТА «ВОДНОЕ ПОЛО» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Норматив 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) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

  

2. Норматив 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 
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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) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

3. Норматив 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) 

количество 

раз 

не менее 

48 43 

4.  Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 
Плавание на 100 м вольным стилем 

(для полевых игроков) 
мин, с 

не более 

1.10 1.17 

4.2. 
Плавание на 100 м брассом (для 

вратарей) 
мин, с 

не более 

1.33 1.40 

4.3. 
Плавание на 400 м вольным стилем 

(для полевых игроков) 
мин, с 

не более 

5.23 5.45 

4.4. 

Исходное положение – сидя, ноги 

полусогнуты. Бросок набивного мяча 

(медицинбола) весом 1 кг двумя руками из-

за головы 

м 

не менее 

5,5 4 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

 

 

 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

(СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «ВОДНОЕ 

ПОЛО» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Норматив 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 количество не менее 
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полу раз 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) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

  

2. Норматив 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) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

3. Норматив 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) 

количество 

раз 

не менее 

48 43 

4.  Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 
Плавание на 100 м вольным стилем 

(для полевых игроков) 
мин, с 

не более 

1.05 1.12 

4.2. 
Плавание на 100 м брассом (для 

вратарей) 
мин, с 

не более 

1.325 1.32 

4.3. 
Плавание на 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 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 



 

23 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 

является тренировочное занятие. Тренировочное занятие по водному поло 

состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Для 

каждой части тренировочного занятия определяются свои задачи и средства 

их решения.  

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в 

комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказ в 

начале практического занятия). При проведении теоретических занятий 

целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из 

практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими 

наглядными пособиями.  

Практические занятия могут различаться: 

- по цели (тренировочные, контрольные и соревновательные);  

- количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые); 

- степени разнообразия решаемых задач.  

Подготовительная часть занятий: организация спортсменов, изложение 

задач и содержания занятия, разогревание и подготовка организма 

спортсменов к выполнению специальных нагрузок.  

Основная часть занятий: изучение или совершенствование техники 

упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, 

скоростно-силовых и других физических качеств ватерполистов. 

Заключительная часть занятий: приведение организма спортсменов в 

состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).  

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 

тренировочные нагрузки ватерполистов распределяются на два, три или 

четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация ватерполиста, тем в 

большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В 

макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды.  

В подготовительном периоде тренировка ватерполиста строится на 

основе упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и 

структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 
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предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений, в значительной мере 

приближенных к обще подготовительным.  

На последующих стадиях подготовительного периода постепенно 

увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по 

форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - обще 

подготовительный и специально-подготовительный.  

Основные задачи обще подготовительного этапа - повышение уровня 

общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей 

основных функциональных систем его организма, развитие необходимых 

спортивно технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, 

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно 

много времени уделяется работе на суше.  

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. Содержание тренировки предполагает развитие 

комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и 

др.) на базе предпосылок, созданных на обще подготовительном этапе. 

Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. Изменяется 

направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка 

осуществляется преимущественно с использованием специального 

тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу 

мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной 

деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на 

повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. Большое 

внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники.  

Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических 

качеств и имеет два аспекта:  

1) совершенствование качественных особенностей двигательного 

навыка (формы и структуры движений) как основы повышения скоростных 

возможностей;  

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как 

основы повышения специальной выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная 

ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением 

соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений. При подготовке к ответственным стартам происходит 
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значительное снижение общего объема тренировочной работы. Вместе с тем 

при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в 

дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она 

строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее 

организацию влияют многие факторы: функциональное состояние 

ватерполиста и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация 

обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не 

следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 

основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной 

выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует 

большого объема интенсивной работы.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности ватерполиста к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что 

зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные 

варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание 

активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве 

средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на 

воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (дальние 

проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с применением 

неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными 

играми.  

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим 

суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия 

желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в 

зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет 

ватерполисту не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и 

настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более 

высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года. Структура тренировочного макроцикла может быть 
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представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), 

состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может 

составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных 

ватерполистов применяются микроциклы недельной продолжительности, 

которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы 

при планировании тренировки. Тип мезоцикла определяется его задачами и 

содержанием.  

Основными типами являются: втягивающие, базовые и 

соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение ватерполистов к эффективному выполнению специфической 

тренировочной работы путем применения обще подготовительных 

упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С 

этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся 

установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия 

(диспансеризация, медицинские обследования).  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма ватерполиста, развитию его 

физических качеств, становлению технической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. 

Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются 

практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для 

соответствующих возрастных групп.  

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности ватерполиста, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению ватерполиста и созданию оптимальных 

условий для протекания адаптационных процессов в их организме после 

нагрузок предшествующих мезоциклов.  

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного 

процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно 

начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким 

использованием обще подготовительных упражнений.  

В конце втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка 

отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная направленность в 
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сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную 

подготовленность ватерполиста.  

 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов ватерполистов 

на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:  

1) На этапе начальной подготовки:  

 улучшение состояния здоровья и закаливание;  

 устранение недостатков физического развития;  

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям водным поло; 

 формирование у них устойчивого интереса; 

 мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому 

образу жизни;  

 овладение жизненно необходимых навыков плавания;  

 обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков;  

 приобретение детьми разносторонней физической подготовленности; 

 развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей;  

 воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера;  

 обучение работы с мячом, как на суше, так и в воде;  

поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности.  

2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):  

 укрепление здоровья, закаливание;  

 устранение недостатков в уровне физической подготовленности;  

 освоение и совершенствование техники игры в водное поло;  

 планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности;  

гармоничное совершенствование основных физических качеств с 

акцентом на развитие аэробной выносливости;  

 формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической 

подготовки;  

 воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

профилактика вредных привычек и правонарушений.  

3) На этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства:  

 повышение общего функционального уровня (к концу этапа - 

максимальное развитие аэробных способностей);  
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 постепенная подготовка организма юных спортсменов к 

максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного 

совершенствования;  

 дальнейшее совершенствование технической и тактической 

подготовленности;  

 формирование мотивации на перенесение больших тренировочных 

нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование. 

 

15. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновени

я вида спорта 

и его 

развитие 

≈13/20 
сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 
октябр

ь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиеническ

ие основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 
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воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтрол

ь в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретически

е основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретически

е основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20 
    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудовани

е и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочн

ом этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

≈70/107 
сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 
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формировани

и личностных 

качеств 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновени

я 

олимпийског

о движения 

≈70/107 
октябр

ь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологиче

ские основы 

физической 

культуры 

≈70/107 
декабр

ь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности.Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегос

я 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретически

е основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологиче

ская 

подготовка 

≈60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудовани

е, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка 

≈60/106 
декабр

ь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 
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по виду 

спорта 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈200 
сентяб

рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактик

а 

травматизма. 

Перетрениро

ванность/ 

недотрениров

анность 

≈200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегос

я 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологиче

ская 

подготовка 

≈200 
декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпон

ентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 



 

32 
 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональ

ное и 

структурное 

ядро спорта 

≈200 
февра

ль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановите

льные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическ

ое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 
≈120 

октябр

ь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 
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спорта эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегос

я 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпон

ентный 

процесс 

≈120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональ

ное и 

структурное 

ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановите

льные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «водное поло» относятся: 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «водное поло» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «водное поло» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивный подготовка по спортивным дисциплинам вида спорта «водное 

поло». 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Для обеспечения образовательной деятельности МАУ ДО СШОР "Дельфин" 

располагает плавательным бассейном на 5 дорожек длиною 25 метров, 

спортивным залом, сопутствующими помещениями (раздевалки, душевые). 

 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные  штук 1 

2. Ворота для водного поло штук 2 

3. Ворота для водного поло (юношеские) штук 2 
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4. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 1 

5. Доска для плавания штук 15 

6. Доска тактичная (макет игрового поля) штук 2 

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

8. Ласты пар 15 

9. Лопатки для плавания пар 15 

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 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
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и

ч
ес

тв
о
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о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

2. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

3. 
Купальник 

соревновательный 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

4. 
Купальник 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

5. Куртка зимняя штук 
на 

обучающегося 
- - - - - - 1 1 

6. 

Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

7. 
Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

8. Плавки штук на 2 1 2 1 2 1 2 1 
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соревновательные обучающегося 

9. 
Плавки 

тренировочные 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

10. Полотенце штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

11. 
Рюкзак 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

12. Сумка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13. 
Футболка с 

коротким рукавом 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

14. Халат спортивный штук 
на 

обучающегося 
- - - - 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 

обучающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

18. Шорты штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы. 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденный приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом 

России 22.05.2022, регистрационный №68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

МАУ ДО СШОР «Дельфин» производиться за счет повышения квалификации и 

профессиональной подготовки в избранном виде спорта не реже одного раза в 

четыре года. 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «водное 

поло» утвержденный Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 16 ноября 2022 г. №1005 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«водное поло» 

2. Водное поло: Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного 

мастерства [Текст]. – М. : Советский спорт, 2005. – 184 с. С.Н. Фролов, 

О.И. Попов, Н.А. Чистова 

3. Система подготовки спортивного резерва / Под ред. В.Г. 

Никитушкина. – М., 1993 

4. Вкус «золотой воды»: Водное поло на Олимпиадах М.1980г., 

Винник А.Г. 

5. Тренировка ватерполиста- м.1966.,Гильд А.П., Гойхман Б.А., 

Талышев Ф.М. 

6. Водное поло – М.1977, Рыжак М.М., Михайлов В.В. 

7. Водное поло-учебник М.1981г., Штеллер И.П. 
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