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I. Общие положения 
 

1. Программа спортивной подготовки по виду спорта водное поло (далее – 

Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта прыжки в воду (утвержден приказом Минспорта России 

от 16 ноября 2022г.г. N 1005), с учетом основных положений Федерального закона 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации (утверждены приказом Минспорта России от 24 октября 2012 г. N 325).  

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования 

по физической и спортивно-технической подготовке спортсменов – ватерполистов, 

полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по 

подготовке спортивного резерва последних лет.  

В программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки 

(НП), для учебно-тренировочных групп (УТГ), групп совершенствования 

спортивного мастерства (СС), а также групп высшего спортивного мастерства 

(ВСМ).  

Программа предназначена для тренеров и является основным документом 

тренировочной работы.  

Водное поло относятся к игровым командным видам спорта со сложной 

координацией и с циклической и ациклической структурой движений. Игровая 

деятельность осуществляется в водной среде и требует от ватерполистов 

совершенного владения спортивными способами плавания, специальными приемами 

игрового плавания, владения мячом (передачи, броски, плавание с мячом), 

передвижения под водой, приемами единоборства за овладение мячом. 

Индивидуальные действия игроков направлены на решение общекомандной задачи 

– поражение ворот противника и защита своих ворот.  
 

Номер вида спорта водное поло и спортивных дисциплин водное поло во всероссийском 

реестре видов спорта 

 

№  Наименование 

вида спорта  

Номер-код вида 

спорта  

Наименование 

спортивной 

дисциплины  

Номер–код 

спортивной 

дисциплины  

1.  Водное поло  005 000 2 6 1 1 Я  Водное поло  005 001 2 6 1 1 Я  

 Мини водное поло 005 002 2 8 1 1 Я  

Система спортивной подготовки по виду спорта водное поло должна 

обеспечивать комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: 

развитие разносторонних навыков для овладения техникой и тактикой игры, 

развития физических, психических качеств для достижения высших спортивных 
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результатов. Водное поло требуют от спортсмена больших энергоемких и 

эмоциональных затрат, большего арсенала двигательных действий, владения 

тактическими приемами игры.  
 

2.  Целью и задачи Программы по виду спорта «водное поло» 

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. 

Основные задачи этапа начальной подготовки:  

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом  

• формирование широкого круга двигательных умений и навыков  

• освоение основ техники спортивного плавания  

• освоение способов передвижения и владения мячом  

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств  

• укрепление здоровья спортсменов  

• отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта водное поло  

Основные задачи на учебно-тренировочном этапе:  

• освоение и совершенствование техники и тактики водного поло  

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки  

• определение игровой специализации ватерполистов  

• приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта водное поло  

• формирование спортивной мотивации  

• укрепление здоровья спортсменов  

Основные задачи на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

• повышение функциональных возможностей организма спортсменов  

• совершенствование общих и специальных физических качеств. 

технической, тактической и психологической подготовки-стабильность 

демонстрации высокого уровня технико-тактического мастерства на соревнованиях 

всех уровней  

• поддержание высокого уровня спортивной мотивации  

• сохранение здоровья спортсменов  

Основные задачи на этапе высшего спортивного мастерства:  



 

5 
 

• достижение уровня сборных команд Российской Федерации по 

технической, тактической и психологической подготовке, совершенствование 

специальных физических качеств.  

• стабильность демонстрации высокого уровня технико-тактического 

мастерства на соревнованиях всех уровней  

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как 

многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, 

восстановительных мероприятий.  

Достижение указанной цели зависит:  

• от оптимального уровня исходных данных спортсменов;  

• от уровня квалификации и профессиональной подготовленности 

тренерского состава;  

• наличия современной материально-технической базы;  

• от качества организации педагогического, тренировочного и 

соревновательного процессов;  

• от использования новейших научно-исследовательских и научно-

методических разработок.  

В качестве основных, при разработке Программы, использованы следующие 

принципы и подходы:  

• программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  

• индивидуализация спортивной подготовки;  

• единство общей и специальной спортивной подготовки;  

• непрерывность и цикличность процесса подготовки;  

• единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности с вне тренировочных факторов.  

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса по виду спорта водное поло 

на различных этапах многолетней подготовки.  
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки «водного поло» 
 

3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 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 8 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 13 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

4.  Объем Программы 
 

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 

 

5.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, включающие: 

учебно-тренировочные занятия;  

В основу комплектования тренировочных групп положена система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, 

обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм 
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подготовки всех возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, 

воспитания физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; 

нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотношение 

различных сторон подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и 

специальной подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; 

поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе 

использования тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное 

развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие 

отдельных качеств в возрастные периоды наиболее благоприятные для этого.  

учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 3 к ФССП); 
 

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 совершенст-

вования 

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  

- 14 14 14 
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по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

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-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на тренировочных занятиях.  

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом 

спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум 

содержания, максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню 

подготовленности занимающихся.  

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 

должностные лица спортивной школы. Расписание тренировочных занятий 

утверждается администрацией по представлению тренера-преподавателя, а также с 

учетом возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм.  

Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: 

групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного 

ранга; теоретические занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного 

лагеря, тренировочного мероприятия (сбора); медико-восстановительные 

мероприятия; участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. 
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Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных 

занятий в качестве тренеров.  

Спортивные соревнования проходят согласно объему соревновательной 

деятельности (приложение № 4 к ФССП);  
 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

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 

 

6.  Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство

-вания 

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.  

Спортивные 

соревнования 

(%)  

- 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 (%)  

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, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  
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7. Календарный план воспитательной работы Зачисление учащихся в 

спортивную школу проходит в соответствии с Правилами приема. Зачисляются лица, 

не имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие отбор в соответствии с 

нормативами общей и физической подготовки, установленными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки для каждого этапа подготовки. Для зачисления 

необходимо предоставить: заявление о приеме от родителей или иных 

представителей абитуриента, фото, копию свидетельства о рождении (паспорта), 

медицинское заключение об отсутствии противопоказаний, заполненную анкету 

спортсмена. При переходе из другой спортивной школы дополнительно 

предоставляются документы, подтверждающие выполнение нормативов, 

соответствующих этапу подготовки.  
 

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 
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2. Здоровьесбережение 

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 переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

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 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

В течение 

года 
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соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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, способствующих 

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. 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.  

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 

комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 

запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательных 

периодов.  

Запрещенные вещества:  

• стимуляторы;  

• наркотики;  

• каннабиноиды;  

• анаболические агенты;  

• пептидные гормоны;  

• бета-2 агонисты;  

• вещества с антиэстрогенным действием;  

• маскирующие вещества;  

• глюкокортикостероиды.  

Запрещенные методы:  

• улучшающие кислородтранспортные функции;  
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• фармакологические, химические и физические манипуляции;  

• генный допинг.  

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным 

антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. 

Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных федераций.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с 

Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, 

принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено:  

• первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год 

дисквалификации;  

• второе нарушение: 2 года дисквалификации;  

• третье нарушение: пожизненная дисквалификация.  
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Моральные и этические 

ценности физической 

культуры и спорта 

(беседа),  

 

… 

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым 

статусом ребенка – 

статусом спортсмена. 

Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Здоровые привычки - 

здоровый образ жизни 

(викторина) 

… 

Здоровый образ жизни - 

главное условие 

профилактики 

возникновения вредных 

привычек (беседа) 
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Пропаганда отношения к 

спорту как к площадке 

для честной 

конкуренции и 

воспитания личностных 

качеств (беседа) 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), 

знаний о гигиене 

спортсмена. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Формирование 

критического отношения 

к допингу (беседа) 

… 

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым 

статусом ребенка – 

статусом спортсмена. 

Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), 

знаний о гигиене 

спортсмена. 

Организации, 

осуществляющие борьбу 

с применением допинга в 

спорте (беседа) 

Гигиена спортсмена 

(викторина) 

 

 

Организации, 

осуществляющие борьбу 

с применением допинга в 

спорте (беседа) 

 

 

 

9.  Планы инструкторской и судейской практики  

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с 
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целью получения обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по 

спорту и последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет 

большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

Спортсмены групп совершенствования спортивного и высшего мастерства 

являются помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они 

должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе 

начальной подготовки или на тренировочном этапе, составив при этом план 

тренировки, отвечающий поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

общеразвивающих и специальных упражнений обучающиеся обязаны знать и уметь 

охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, ловкости, 

силы, выносливости, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности.  

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований по избранному 

виду спорта и постоянно участвовать в судействе соревнований  
 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  

Для обучения на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься спортом, успешно прошедшие вступительные испытания в соответствии 

с ФССП и не имеющие медицинских противопоказаний. Минимальный возраст 

детей, допускаемых к освоению Программы 9 лет. Посещаемость тренировочных 

занятий по физической подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. 

Выполнение в указанные сроки всех нормативных требований педагогического 

контроля (упражнений и заданий). Соблюдение требований медицинского 

обеспечения процесса физической подготовленности: - медицинская комиссия два 

раза в год;  

• допуск врача к занятиям после болезни;  

• медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. Учитывая 

возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков соблюдают 

следующие условия: - к занятиям спортом допускаются только здоровые и 

практически здоровые дети. Перечень заболеваний и патологических состояний, 

препятствующих допуску к занятиям спортом:  
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• Патологические особенности физического развития  

• Нервно-психические заболевания.  

• Заболевания внутренних органов  

• Хирургические заболевания  

• Травмы и заболевания ЛОР-органов.  

• Травмы и заболевания глаз  

• Все острые и хронические заболевания в стадии обострения  

• Стоматологические заболевания  

• Кожно-венерические заболевания  

• Заболевания половой сферы  

• Инфекционные заболевания  

Врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 

2 раза в год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния.  

• своевременное лечение очагов хронической инфекции.  

• спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту 

и уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 

соблюдением режима быта, отдыха, питания.  

• снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов 

(экзамены).  

• обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и 

постепенности увеличения нагрузок.  

• специализация проводится на базе широкой общей физической 

подготовки.  

• не допустимо переносить особенности режима и методики тренировок 

взрослых на работу с подростками и детьми.  

• методика проведения тренировок предусматривает чередование 

нагрузки на отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование 

подвижных игр и других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее 

эмоционально более насыщенной, поскольку детский организм не переносит 

однообразной монотонной работы Необходимо учитывать возрастные периоды 

совершенствования двигательных качеств и в соответствии с эти планировать 

тренировочную нагрузку.- преждевременное начало занятий спортом, раннее 

выступление в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми 

оказывают отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. 

Поэтому необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по виду 

спорта и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях.  
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При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 

подготовка. В условиях тренировочного процесса и соревнований, которые связаны 

со значительными психическими и физическими напряжениями, формируются 

основные психологические качества спортсмена.  
 

III. Система контроля 
 

11. Освоение Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку. 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: 

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. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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; 
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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. 

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. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

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; 
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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. 
 

Нормативы общей физической и специальной 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. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 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 

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 
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- - 9,6 9,9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

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. 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. 
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 2x15 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 

4. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по 

виду спорта «водное поло» 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

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) 

количество 

раз 

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) 

количество 

раз 

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) 

количество 

раз 

не менее 

48 43 

4. 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 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 
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4.2. Плавание 100 м брассом (для вратарей)  
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 – 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 (спортивные разряды) 

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. 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) 

количество 

раз 

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) 

количество 

раз 

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 
см 

не менее 

+13 +16 
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скамьи) 

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 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 

5.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «водное поло» 
 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«водное поло» осуществляется согласно составленному тренировочному плану по 

видам спортивной подготовки, учебно-тематическому плану и расписанию занятий, 

утвержденному директором МАУДО СШОР №8. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по 

этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том 

числе, при необходимости методы развития физических качеств, средства и методы 

тренировки. 

• Этап начальной подготовки – 3 года  

• Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5лет  

• Этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений  

• Этап высшего спортивного мастерства – без ограничений  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа). 

Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 45 минут (академический 

час). 

 ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники по виду спорта плавание; 
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-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

водное поло. 

   На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное 

разрешение врача).  Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной 

подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 

спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления 

на тренировочный этап подготовки. Основными задачами подготовки являются: 

• улучшение состояния здоровья и закаливание; 

• устранение недостатков физического развития; 

• привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

водного поло, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

• овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

• развитие навыков техники всех способов плавания и водного поло, широкому 

кругу двигательных навыков; 

• приобретение разносторонней физической подготовленности: развитие 

аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; 

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

• поиск талантливых в спортивном отношении лиц на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности. 

   УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Этапе спортивной специализации): 

  - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта водное поло; 

- формирование спортивной мотивации; 

-укрепление здоровья спортсменов. 

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых спортсменов, проявивших способности к водному поло, прошедших 

необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность 
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этапа 5 лет. Перевод по годам спортивной подготовки на этом этапе осуществляется 

при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по 

общей физической и специальной подготовке. Основными задачами подготовки 

являются: 

• укрепление здоровья,  

• устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

• освоение и совершенствование техники водного 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, психологической и тактической подготовки; 

• воспитание физических, морально-волевых качеств. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ЭССМ): 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 

тренировочных группах и выполнивших первый спортивный разряд. 

Продолжительность этапа без ограничений. Перевод по годам спортивной 

подготовки  на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики 

прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка спортсменов идет на 

основании индивидуальных планов. Основными задачами подготовки являются: 

• Повышение общего функционального уровня (к концу этапа – максимальное 

развитие аэробных способностей). 

• Постепенная подготовка организма 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. 

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ЭВСМ): 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 
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- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно 

прошедших предыдущий этап, выполнивших норму кандидат в мастера спорта и 

являющихся кандидатами в состав сборных команд России. Продолжительность 

этапа без ограничений, однако возраст спортсмена и продолжительность этапа не 

ограничиваются, если  результаты спортсмена стабильны и соответствуют 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства. На данном этапе подготовка 

спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

 Основными задачами подготовки являются: 

• Освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших 

достижений. 

• Совершенствование специальных физических качеств и поддержание 

высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной 

мотивации. 

• Индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-

волевой подготовленности. 

• Сохранение здоровья. 

а) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

б) подготовки на своей базе сроком до 4-х лет (до 10% от количества 

обучающихся) 
 

15.   Учебно-тематический план 
 

 Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 
≈ 13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 
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спорта и его 

развитие 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

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. 

Гигиенические 

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 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль 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. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

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. 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 
    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование 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-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

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. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 
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тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь

-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

во-вания 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированност

ь 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
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Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

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 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

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. 
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Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

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 спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

функциональное 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 
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характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

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 различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «водное поло». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «водное поло» основаны  

на особенностях вида спорта «водное поло» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «водное поло», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «водное поло» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
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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 всероссийского уровня. 

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 спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «водное поло». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы Требования к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (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): 

наличие бассейна (25м или 50м) 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 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, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 
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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 

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 

 Резиновый амортизатор для воды штук 15 

31. Свисток судейский штук 4 

32. Секундомер электронный штук 4 

33. Секундомер электронный стационарный (30 с) штук 4 

34. Сетка для ворот штук 4 

35. Сетка для мячей (стационарная) штук 2 

36. Сетка заградительная штук 4 

37. Скамейка гимнастическая штук 2 

38. Сумка для мячей штук 2 

39. Табло электронное (основное) штук 1 

40. Тележка для мячей штук 2 

41. Свисток судейский штук 4 

42. Щит (макет ворот) штук 2 
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обеспечение спортивной экипировкой; 
 

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 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
штук 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 

соревновательные 
штук на обучающегося 2 1 2 1 2 1 2 1 

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 
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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: 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, 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», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России от 

08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)1, 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). 

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). 
 

19.   Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Водное поло: Примерные программы спортивной подготовки для 

ДЮСШ,СДЮШОР. –М.: Советский спорт 2005 г.  

Автор: С.Н. Фролов; О.И. Попов; Н.А. Чистова.  

2. Водное поло: Программа для СДЮШОР и ДЮСШ- М.: 1977 г  

Автор: И.П. Штеллер.  

3. Водное поло: Учебное пособие для институтов ФК-М.: Физкультура и спорт  

1981 г. Автор: И.П. Штеллер.  
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4. Водное поло: Учебное пособие для школ тренеров и техникумов ФК –М.: 

Физическая культура и спорт, 1961 г.  

Автор: П.В. Сахновский, И.В. Вржесневский.  

5. Водное поло: - Будапешт: Корвина. 1960 г.  

Автор: Б.Райки.  

6. Водное поло: Планирование плавательной подготовки в годичных  

циклах на этапах многолетней тренировки в ДЮСШ и СДЮШОР –М.:2007 г  

Автор: А.А. Кашкин, С.Н. Фролов.  

7. Водное поло:-М.: Физкультура и спорт 1977 г. Автор: М.М. Рыжак  

8. Кашкин А.А., О.И.Попов ,В.В.Смирнов Плавание: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Советский 

спорт 2004 г. Москва /  

9. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор –Москва ФиС , 1983 г.  

10. Вайцеховский С.М. Физическая подготовка пловца Москва ФиС 1976 г.  

11. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта водное поло 

(утв.приказом Министерства спорта РФ от 30 августа 2013 г.№ 682) 

Перечень интернет-ресурсов необходимых для использования в работе 

лицами, 

Осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной 

подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку. 

1 minsport.gov.ru; 

2 https://www.waterpolo.ru/ 

3 rsport.ria.ru; 

4 FINA-sport; 

5 www.russada.ru 

6 www.wada-ama.or 
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