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1. Пояснительная записка 
 

Данная программа составлена на основе действующих нормативно-правовых 
документов. 

1.Основные характеристики программы 
1.1. Направленность ДОП: физкультурно-оздоровительная 
1.2. Адресат ДОП: 11-13 лет 
1.3. Актуальность реализации ДОП: 
Программа предусматривает занятия с учащимися с разными физическими 

способностями, ориентируя их на модель здорового образа жизни, которой они могут следовать 
в будущем. Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является 
рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, 
повышающим адаптационные возможности организма, расширяющим функциональные 
резервы. Являясь одним из естественных видов двигательной деятельности, плавание в то же 
время представляет собой уникальное средство физического воспитания. Возможность 
погружаться на разную глубину, задерживая дыхание, оказывает тренирующее воздействие на 
дыхательную и сердечно-сосудистую системы, центральный нервный аппарат. Пребывание под 
водой при задержке дыхания развивает анаэробную производительность организма, тренирует 
устойчивость к экстремальным ситуациям. У регулярно занимающихся плаванием жизненная 
активность легких значительно выше. В связи с укреплением и развитием дыхательных мышц 
усиливается легочная вентиляция. Передвижение в воде создает хорошие возможности для 
развития и совершенствования всех типов дыхания. Велико гигиеническое значение воды. 
Интенсивная мышечная нагрузка во время быстрого передвижения в водной среде очищает тело 
человека, не сопровождается обильным потоотделением. Прохладная вода повышает тонус 
мышц, что благотворно сказывается на состоянии мышечной системы. Занятия плаванием 
существенно снижают массу тела. Благодаря высокой плотности, вода оказывает заметное 
давление на кожный покров, массируя внутренние органы и способствуя расслаблению мышц. 
В воде растворено определенное количество кислорода, и организм получает возможность его 
дополнительного использования. Упругие потоки воды, оказывая сопротивление плывущему 
человеку, массируют тело, что благотворно сказывается на физическом и психическом 
состоянии. 

В процессе обучения плаванию создаются благоприятные условия для исправления 
нарушений осанки и деформаций позвоночника, формируется постановка правильного 
дыхания, повышается тонус мышц - разгибателей позвоночника, брюшного пресса, а также 
улучшается деятельность сердечно-сосудистой системы. Плавание также решает задачи 
закаливания организма, укрепления общего физического состояния. Занятия плаванием 
способствуют утверждению себя как личности. Ранее боявшийся воды ребенок, преодолевая 
подсознательное стремление к самосохранению, приобщается к активным действиям в воде и 
приобретает уверенность в своих силах. 

1.4. Уровень освоения ДОП: общекультурный. 
1.5.Объем и срок освоения ДОП: учебных часов 64 (34 недели)  
1.6. Цель и задачи ДОП: 
Цель: развитие личности ребенка, формирование здорового образа жизни, привлечение 

учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом путём создания 
благоприятных условий для занятий водным поло. 

Задачи ДОП: 
Обучающие: 

- сформировать представление о виде спорта – водном поло, его возникновении, развитии; 
- изучить правила игры в водное поло, технику спортивных способов плавания; 
- обучить основам техники и тактики игры в водное поло; 
- ознакомить с правилами судейства соревнований по водному поло; 
- развить быстроту и реакцию при игре в водное поло; 
- способствовать воспитанию морально-волевых, физических качеств. 

 



Развивающие: 
- развивать специальные физические способности при игре в водное поло; 
- развивать быстроту и реакцию при игре в водное поло; 
- развивать технические и тактические умения и навыки; 
- способствовать укреплению здоровья и общему развитию организма игрока. 

Воспитательные: 
- прививать интерес к занятиям спортом; 
- способствовать воспитанию морально-волевых, физических качеств; 
- способствовать воспитанию чувства товарищества и взаимопомощи. 

1.7. Планируемые результаты освоения ДОП:  
Метапредметные:  

- характеризовать явления (действия, поступки), давать им объективную оценку; 
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения; 
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности 
и способы их улучшения; 
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, дружбы и толерантности, управлять 
эмоциями; 
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения игр и соревнований по 
волейболу; 
- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 
заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 
- организовывать и проводить со сверстниками игры по волейболу и элементы соревнований, 
осуществлять их объективное судейство. 

Регулятивные: 
 - целеполагание, планирование промежуточных целей с учетом конечного результата 
(самостоятельная и /или совместная с учителем формулировка цели урока, промежуточных и 
итоговых целей за год);  
- составление плана и последовательности действий (составление индивидуального режима 
дня);  
- прогнозирование результатов и контроль в форме сличения с эталоном (выявление 
характерных ошибок при выполнении различных упражнений, прогнозирование и 
сопоставление реальных и планируемых результатов на зачетных уроках, соревнованиях);  
- оценка качества и уровня усвоения (самооценка учащихся на уроках);  
- саморегуляция как способность к преодолению препятствий (проявление волевых качеств в 
процессе урока). 

Познавательные:  
- поиск и выделение необходимой информации (различение упражнений по воздействию на 
развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость);  
- анализ (анализ упражнений, анализ собственных и чужих ошибок); 
- синтез, как составление целого из частей (переход от поэлементного плавания к плаванию в 
полной координации);  

Коммуникативные:  
- умение выражать свои мысли, построение высказываний в соответствии с условиями 
коммуникации (беседы, постановка вопросов учащимися, формулировка проблем);  
- разрешение конфликтов, постановка вопросов (командные игры);  
- управление поведением партнера: контроль, коррекция (взаимодействие в парах и группах);  
- планирование сотрудничества с учителем и сверстниками (умение принимать адекватные 



решения в условиях игровой деятельности).  
Личностные: 

 - ценностно-смысловая ориентация учащихся (формирование ценности здорового образа жизни 
через беседы и практику уроков);  
- смыслообразование – установление учащимися связи между целью учебной деятельности и её 
мотивом (понимание и раскрытие связи физической культуры с различными видами 
деятельности человека через беседы, анализ собственного физического состояния до, во время и 
после уроков);  
- личностное и жизненное самоопределение (проявление дисциплинированности, трудолюбия и 
упорства в достижении поставленных результатов). 

1.8. Организационно-педагогические условия реализации ДОП:  
1.8.1. Язык реализации ДОП: в соответствии с Уставом ГБОУ школа № 575 

Приморского района Санкт-Петербурга, программа реализуется на основе государственного 
языка – русского. 

1.8.2. Форма обучения ДОП: очная. 
1.8.3. Особенности реализации ДОП: возможность реализации программы в 

каникулярное время. 
1.8.4. На обучение принимаются обучающиеся (мальчики) 11-13 лет, без ограничения и 

специального отбора, мотивированного к данной предметной области. Основное требование –
иметь базовые навыки плавания. Комплектование групп осуществляется на основании 
заявлений родителей и заключения договора на оказание платных услуг. 

Количество человек в группе – не менее 15. 
1.8.5. Форма организации занятий: групповая. 
Формы подведения итогов проводится в виде диагностических тестов. 
1.8.6. Для реализации дополнительной общеобразовательной программы «Водное поло» 

используются: 
Бассейн (большой) 
Ворота для водного поло - 2 шт.; 
Мяч для водного поло  профессиональный -3 шт.; 
Мяч для водного поло тип 1 – 5шт.; 
Мяч для водного поло тип 2- 5 шт.; 
Скамья пластиковая - 10 шт.; 
Термометр для воды 5 шт. 
Термометр комнатный 2 шт.; 
Поплавок – 4 шт.; 
Шест спасателя – 1 шт.; 
Шест инструктора - 1 шт.; 
Свисток пластиковый – 5 шт.; 
Страховочный жилет 3 шт.; 
Доска для плаванья – 50 шт.; 
Обручи плавающие – 10 шт.; 
Акватренер двойной с поясом – 2шт.; 
Покрытие антискользящее 
Лопатки для плаванья – 10 шт.; 
Обручи с грузами – 3 шт.; 
Мяч надувной – 10 шт.; 
Колобашки – 10шт.; 
Табло для плавания 
Секундомер 

1.11. Кадровое обеспечение ДОП: педагог дополнительного образования, обладающий 
квалификацией, умениями, знаниями, определенными Профессиональным стандартом 
«Педагог дополнительного образования детей и взрослых» (утв. приказом Министерства труда 
и социальной защиты РФ от 22.09.2021 г. № 652н). 
 



2. Учебный план  
 

№ 
п/п Тема 

Количество часов Формы 
контроля Всего Теория Практик

а 
1. Теоретический материал   3    
1.1. Вводное занятие. Правила ТБ. 

Ознакомление с программой 1 1   

1.2. Правила поведения в бассейне. 
Гигиена, закаливание, режим и 
питание юного спортсмена 

1 
1 

 
 

1.3. Правила игры в водного поло 1 1   
2. Плавательная подготовка  33  33  
2.1. Общая плавательная подготовка: 

углубленное изучение техники 
спортивных способов плавания 

15  15 
 

2.2. Специальная плавательная 
подготовка: углубленное изучение 
техники комбинированных и 
специальных способов плавания 
 

18  18 

 

3. Общая физическая и 
специальная подготовка 18  18  

3.1. Общеразвивающие и специальные 
физические упражнения на суше 10  10  

3.2. Общеразвивающие и специальные 
физические упражнения на воде 8  8  

4. Техническая подготовка 7  7  
4.1. Углубленное изучение техники 

способов передвижения 
ватерполистов 

7  7 
 

4.2. Углубленное изучение техники 
приемов владения мячом 7  7  

5. Игровая подготовка 3  3  
 Итого: 64 3 61  

 
3. Календарный учебный график 

 

Год 
обучения 

Дата 
начала 

обучения 
по 

программе 

Дата 
окончания 

обучения по 
программе 

Всего 
учебных 
недель 

Всего 
учебных 

дней 

Количество 
учебных 

часов 

Режим 
занятий 

1 год 15.09.2025 26.05.2026 34 34 64 
2 раза в 

неделю по 1 
часу 
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3.1. Задачи ДОП: 
Обучающие: 

- сформировать представление о виде спорта – водном поло, его возникновении, развитии; 
- изучить правила игры в водное поло, технику спортивных способов плавания; 
- обучить основам техники и тактики игры в водное поло; 
- ознакомить с правилами судейства соревнований по водному поло; 
- развить быстроту и реакцию при игре в водное поло; 
- способствовать воспитанию морально-волевых, физических качеств. 

Развивающие: 
- развивать специальные физические способности при игре в водное поло; 
- развивать быстроту и реакцию при игре в водное поло; 
- развивать технические и тактические умения и навыки; 
- способствовать укреплению здоровья и общему развитию организма игрока. 

Воспитательные: 
- прививать интерес к занятиям спортом; 
- способствовать воспитанию морально-волевых, физических качеств; 
- способствовать воспитанию чувства товарищества и взаимопомощи. 

 
3.2. Содержание программы 

 
1. Теоретическая подготовка (3 часа) 
1.1. Вводное занятие. Правила ТБ. Ознакомление с программой.  
Теория: Знакомство. Общие правила техники безопасности. Предупреждение 

травматизма. Знакомство с программой. Способы самоконтроля за состоянием здоровья; 
Теоретические основы комбинационного взаимодействия в водном поло 

1.2.Правила поведения в бассейне. Гигиена, закаливание, режим и питание юного 
спортсмена.  

Теория: Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. 
Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. Общие 
гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при занятиях водном поло. 
Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в плавательном бассейне.  

1.3. Правила игры в водного поло 
Теория: основные правила игры водное поло; жесты судей; Способы самоконтроля за 

состоянием здоровья; Теоретические основы комбинационного взаимодействия в водном поло 
2. Плавательная подготовка (33 часа) 
Практика: Изучение техники спортивных способов плавания  
Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 
Кроль на груди и кроль на спине. Движения руками, ногами, дыхания, согласование 

движений руками с дыханием, общее согласование движений.  
Брасс. Движения руками, ногами, дыхания, согласование движений руками с дыханием, 

общее согласование движений.  
Баттерфляй (дельфин). Движения руками, ногами, дыхания, согласование движений 

руками с дыханием, общее согласование движений.  
Упражнения в совершенствовании техники спортивных способов плавания. 

Совершенствование техники плавания способами кроль на спине, кроль на груди, брасс, 
дельфин: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений 
одной рукой, другая вытянута вперед; плавание с помощью движений одними ногами (с 
плавательной доской и без нее); плавание с полной координацией; совершенствование техники 
дыхания при плавании с полной координацией; при помощи движений только руками, при 
помощи движений только ногами. 

Плавание в свободном темпе кролем на груди, на спине и брассом с акцентом на 
технику, постепенно увеличивая длину преодолеваемых дистанций от 50 до 200м; плавание в 
свободном темпе дельфином дистанций 25, 50 и 100м. Плавание с акцентом на технику с 



помощью движений руками или ногами на дистанции 50, 100 и 200м следующими способами: 
кроль на груди, на спине, брасс.  

Повторное плавание с акцентом на технику в свободном и умеренном темпе 3-4 х 25м; 2-
3 х 50м с помощью движений только ногами всеми способами. Повторное плавание на технику 
с полной координацией движений 4-6 х 25м; 3-4 х 50м всеми способами, кроме баттерфляя.  

Эстафетное плавание типа N х 25м (с полной координацией движений; с помощью 
движений одними руками и одними ногами).  

3. Общая физическая и специальная подготовка (18 часов) 
Практика: UОбщеразвивающие и специальные физические упражнения на суше: 
Ходьба: друг за другом; с различным положением рук; с различной постановкой стоп; с 

имитацией движений руками кролем на груди; кролем на спине.  
Бег: друг за другом; с высоким подниманием бедра; с захлестом голени; боком 

приставными шагами; спиной вперед. 
Прыжки: на двух ногах; на одной ноге; приставными шагами; в приседе; с различным 

положением рук.  
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных (И.п.) исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, махи, отведение и 
приведение, рывки руками; то же во время ходьбы и бега.  

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренном и коленном 
суставах; приседание; отведение, приведение и махи ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях, выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных И.п. ног 
(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног. 

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. В 
различных И.п. – наклоны, повороты, вращения туловищем; в положение лежа – поднимание и 
опускание прямых и согнутых ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 
опускание туловища; седы из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом 
и спиной вниз, угол из И.п. лежа, сидя; различные сочетания этих движений.  

Для всех групп мышц могут выполняться упражнения с предметами: короткой и 
длинной скакалками, гантелями, набивными мячами, гимнастическими палками и т.п.  

Упражнения для развития силы. Упражнение с преодолением собственного веса; 
подтягивание на перекладине, отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. Лазание 
по канату. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения для развития быстроты. 
Повторное пробегание отрезков от 10 до 30м со старта с максимальной скоростью. Бег с целью 
догнать партнера. 

Упражнения для развития гибкости. Упражнения с партнером: пассивные наклоны, 
отведения ног, рук до предела, мост, шпагат.  

Упражнения на гимнастической стенке, на гимнастической скамейке. Упражнения для 
развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 
препятствия, в длину с места, перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и т.п.).  

UОбщеразвивающие и специальные физические упражнения в воде: 
Плавание в зонах умеренной, большой и субмаксимальной мощности от 100 до 500 

метров следующими способами: кроль на груди, на спине, брасс; Эстафетное плавание. 
Плавание с отягощениями, использование грузов, поясов, «парашютов»; комплекс силовых 
упражнений на ватерпольной площадке. 

 
4. Техническая подготовка (7 часов) 
Практика: Упражнения для изучения техники способов передвижения ватерполистов. 

Ватерпольные варианты плавания кролем на груди и кролем на спине.  
Плавание на боку. Движение руками, ногами, дыхание, согласование движений руками с 

дыханием, общее согласование движений. 
Упражнения, имитирующие основные положения туловища в воде и элементы техники 

плавания, техники способов передвижения ватерполистов.  



И.п. – присед, руки вверх, ладонями вперед, кисти вместе, голова между рук : встать, 
поднимаясь на носки, смотреть на кисти рук и потянуться. 

 И.п. – то же, но ладонь на ладонь, голова затылком на плечах: встать, поднимаясь на 
носки, потянуться, смотреть на пальцы ног.  

И.п. – лежа на гимнастической скамейке: имитация положения для скольжения на груди.  
И.п. – лежа на гимнастической скамейке на спине: имитация положения для скольжения 

на спине.  
И.п. – ноги на ширине плеч, полунаклон вперед прогнувшись: имитаций движений 

руками в плавании кролем, брассом, дельфином. 
И.п. – основная стойка, руки вниз – в стороны: имитация движения руками в плавании на 

спине.  
И.п. – сидя на полу (на скамейке) с опорой руками сзади: имитация движения ног 

кролем, дельфином, брассом. 
 И.п. – стоя на одной ноге с опорой рукой о стенку: имитация движения туловищем и 

другой (не опорной) ногой, как в дельфине. 
Изучение техники начальных приемов владения мячом: 
UНа сушеU. Ловля и броски мяча двумя руками из-за головы, толчком от груди, броском с 

боку и т.п. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой из-за головы, толчком от плеча, 
махом через сторону и т.п. Баскетбольное ведение мяча одной рукой; попеременно правой – 
левой; с изменением точки отскока; на месте и в движении. 

Упражнения, имитирующие технику движения при выполнении основного броска; 
упражнения без мяча, с мячами уменьшенных размеров (теннисный, гандбольный), с 
ватерпольными мячами. Броски ватерпольных мячей в вертикальную стенку. Броски мяча 
партнеру и ловля двумя руками. Броски мяча партнеру и остановка летящего мяча «гасящим» 
движением кисти на пол перед собой. Подбрасывание мяча вперед перед собой и прием одной 
рукой снизу; попеременно правой – левой; на месте и в движении. Броски мяча в вертикальную 
стенку и прием отскакивающих мячей одной как правой, так и левой рукой. Прием – передача 
мяча в парах на различном расстоянии друг от друга в положении стоя, сидя, лежа. Прием – 
передача мяча в группах на различном расстоянии друг от друга в разных направлениях, стоя на 
месте и с элементами движения; сидя. В положении сидя или стоя на коленях: поднимание мяча 
с пола одной рукой, подхватом катящегося навстречу мяча, подхватом с поворачиванием. 

UВ водеU (глубина по пояс или по грудь). Ловля и броски двумя руками из-за головы, 
толчком от груди, броском с боку и т.п. Ловля двумя руками мяча, брошенного одной рукой из-
за головы, толчком от плеча, махом через сторону и т.п. 

Упражнения, имитирующие технику движений при выполнении основного броска. 
Упражнения без мяча, с мячами уменьшенных размеров, с ватерпольными мячами. Броски мяча 
партнеру и ловля мяча двумя руками. Поднимание мяча, лежащего впереди, сбоку, сзади с воды 
подхватом и приведение в положении замах, как при выполнении основного броска, стоя на дне 
бассейна; после подплывания к мячу с опорой на дно; то же с выполнением броска. 
Поднимание мяча, лежащего впереди, сбоку, сзади с воды подхватом с поворачиванием кисти и 
приведение в положение замаха, как при выполнении основного броска, стоя на дне бассейна; 
после подплывания к мячу с опорой на дно; то же с выполнением броска. Поднимание мяча с 
воды подхватом и надхватом с поворачиванием кисти и броски в вертикальную стену, щит на 
бортике бассейна, ватерпольные ворота; стоя на дне бассейна; после подплывания к мячу, 
лежащему на воде, с опорой на дно; в прыжке после отталкивания от дна. Броски мяча партнеру 
и остановка летящего мяча «гасящим» движением кисти на воду перед собой, стоя на дне; в 
прыжке оттолкнувшись от дна бассейна. Броски мяча в вертикальную стенку и прием 
отскакивающих мячей одной рукой, стоя на различном расстоянии от стены. Прием передача 
мяча в парах, стоя на различном расстоянии друг от друга. Прием – передача мяча в группах 
(тройках, четверках) на различном расстоянии друг от друга, в различных направлениях, стоя 
на месте и с элементами движения. 

Подвижные игры: «Мяч по кругу», «Волейбол в воде», «Салки с мячом», «Борьба за 
мяч», «Мяч своему тренеру», «Водное поло» по упрощенным правилам, эстафеты с элементами 
техники владения мячом и т.п. 



5. Игровая подготовка (3 часа) 
Практика: Игра в водное поло с имитацией различных игровых ситуаций 
Изучение комбинаций реализации численного преимущества в нападении; изучение 

комбинаций позиционной обороны при численном превосходстве соперника;  
Формирование арсенала тактико-технических знаний и умений для поиска рациональных 

путей решения задач соревновательной деятельности 
 

Планируемые результаты освоения ДОП:  
Метапредметные:  
Регулятивные: 

 - целеполагание, планирование промежуточных целей с учетом конечного результата 
(самостоятельная и /или совместная с учителем формулировка цели урока, промежуточных и 
итоговых целей за год);  
- составление плана и последовательности действий (составление индивидуального режима 
дня);  
- прогнозирование результатов и контроль в форме сличения с эталоном (выявление 
характерных ошибок при выполнении различных упражнений, прогнозирование и 
сопоставление реальных и планируемых результатов на зачетных уроках, соревнованиях);  
- оценка качества и уровня усвоения (самооценка учащихся на уроках);  
- саморегуляция как способность к преодолению препятствий (проявление волевых качеств в 
процессе урока). 

Познавательные:  
- поиск и выделение необходимой информации (различение упражнений по воздействию на 
развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость);  
- анализ (анализ упражнений, анализ собственных и чужих ошибок); 
- синтез, как составление целого из частей (переход от поэлементного плавания к плаванию в 
полной координации);  

Коммуникативные:  
- умение выражать свои мысли, построение высказываний в соответствии с условиями 
коммуникации (беседы, постановка вопросов учащимися, формулировка проблем);  
- разрешение конфликтов, постановка вопросов (командные игры);  
- управление поведением партнера: контроль, коррекция (взаимодействие в парах и группах);  
- планирование сотрудничества с учителем и сверстниками (умение принимать адекватные 
решения в условиях игровой деятельности).  

Личностные: 
 - ценностно-смысловая ориентация учащихся (формирование ценности здорового образа жизни 
через беседы и практику уроков);  
- смыслообразование – установление учащимися связи между целью учебной деятельности и её 
мотивом (понимание и раскрытие связи физической культуры с различными видами 
деятельности человека через беседы, анализ собственного физического состояния до, во время и 
после уроков);  
- личностное и жизненное самоопределение (проявление дисциплинированности, трудолюбия и 
упорства в достижении поставленных результатов). 

 
 
 
  



КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
ДОП «ВОДНОЕ ПОЛО»  

 
№ п/п 

Тема 
Дата 
планируемая 

Дата 
проведени
я 

Раздел 1. Теоретическая подготовка                                             3 часа   
1. 1. Вводное занятие. Первичный инструктаж по ТБ.    
2. 2. Водное поло как спортивная игра. История.     

 
3. 3. 

Комбинационные взаимодействия в водном поло: 
тактика нападения, обороны, розыгрышей численного 
преимущества 

  

Раздел 2. Плавательная подготовка                                         33 часов   
4. 1.  Кроль на груди: плавание на ногах и на руках   

5. 2.  Кроль на груди: согласование работы рук и ног; плавание 
на спине 

  

6. 3.  Плавание кролем на груди в полной координации и 
согласование работы рук и ног в кроле на спине 

  

7. 4.  Плавание кролем на груди и на спине в полной 
координации 

  

8. 5.  Брасс: движение ног на груди и на спине   

9. 6.  
Брасс: согласование работы рук, ног и дыхания в 
плавании брассом; изучение работы ногами брасс 
попеременно 

  

10. 7.  Баттерфляй: плавание на ногах; плавание брассом в 
полной координации 

  

11. 8.  Дистанционное плавание всеми спортивными способами 
плавания в упражнениях; повтор пройденного материала 

  

12. 9.  Дистанционное плавание всеми спортивными способами 
плавания в полной координации 

  

13. 10.  Совершенствование техники плавании в полной 
координации спортивными способами плавания 

  

14. 11.  Интеграция ватерпольных способов плавания   

15. 12.  Комбинированное плавание ватерпольными и 
прикладными способами передвижения в воде 

  

16. 13.  Повторный инструктаж по ТБ. Плавание на длинные 
дистанции 

  

17. 14.  Введение работы ногами брасс попеременно   

18. 15.  Комбинированное плавание брасс «попеременно» и 
брасс «одновременно» 

  

19. 16.  Совершенствование горизонтальных и вертикальных 
способов передвижения в воде 

  

20. 17.  Интеграция разных способов передвижения ватерполиста 
со спортивными стилями плавания 

  

21. 18.  
Углубленное разучивание разновидностей 
горизонтальных и вертикальных стоек ватерполиста. 
Плавание ватерполиста в условиях близким к игровым 

  

22. 19.  Расширение арсенала способов ротации корпуса в разных 
плоскостях 

  

23. 20.  Комбинированное плавание разными ватерпольными 
способами в условиях близким к игровым 

  

24. 21.  Плавание на длинные дистанции в аэробной мощности с 
использованием инвентаря: ласт, колобашек, лопаток. 

  

25. 22.  
Плавание ватерпольными способами с мячом; 
совершенствование техники владения мячом в 
передвижении 

  



26. 23.  Плавание в субмаксимальной мощности на игровой 
площадке с использованием мяча 

  

27. 24.  Закрепление пройденного материала по разделу 2.1   

28. 25.  Комбинированное плавание брасс «попеременно» и брасс 
«одновременно» 

  

29. 26.  Комбинированное плавание ватерпольными и 
прикладными способами передвижения в воде 

  

30. 27.  Интеграция разных способов передвижения ватерполиста 
со спортивными стилями плавания 

  

31. 28.  Совершенствование способов ротации корпуса в разных 
плоскостях 

  

32. 29.  Комбинированное плавание разными ватерпольными 
способами в условиях близким к игровым 

  

33. 30.  Развитие динамической силы мышц ног с помощью 
упражнений ногами брасс попеременно/одновременно 

  

34. 31.  Плавание в зонах аэробно-анаэробной мощности для 
развития скоростно-силовой выносливости 

  

35. 32.  Силовая тренировка с использованием кругового и 
барьерного методов 

  

36. 33.  Развитие динамической силы мыщц спины. Силовое 
плавание с барьерным методом тренировки 

  

Раздел 3. Общая и специальная физическая подготовка            18 часов   
37.  1. Плавание в разных зонах мощности: фарт-лек   
38.  2. Силовая тренировка в интервальном режиме   

39.  3. Работа в максимальной мощности с повторным методом: 
развитие силовой выносливости 

  

40.  4. Комбинированное плавание брасс «попеременно» и брасс 
«одновременно» 

  

41.  5. Комбинированное плавание ватерпольными и 
прикладными способами передвижения в воде 

  

42.  6. Интеграция разных способов передвижения ватерполиста 
со спортивными стилями плавания 

  

43.  7. Разучивание способов ротации корпуса в разных 
плоскостях 

  

44.  8. Комбинированное плавание разными ватерпольными 
способами в условиях близким к игровым 

  

45.  9. Развитие динамической силы мышц ног с помощью 
упражнений ногами брасс попеременно/одновременно 

  

46.  10. Палавание в зонах аэробно-анаэробной мощности для 
развития скоростно-силовой выносливости 

  

47.  11. Силовая тренировка с использованием кругового метода. 
Развитие динамической силы мыщц кора 

  

48.  12. Силовое плавание с барьерным методом тренировки   

49.  13. Плавание в разных зонах мощности: фарт-лек. Силовая 
тренировка в интервальном режиме 

  

50.  14. Работа в максимальной мощности с повторным методом: 
развитие силовой выносливости 

  

51.  15. Комбинированное плавание брасс «попеременно» и брасс 
«одновременно» 

  

52.  16. Комбинированное плавание ватерпольными и 
прикладными способами передвижения в воде 

  

53.  17. Интеграция разных способов передвижения ватерполиста 
со спортивными стилями плавания 

  

54.  18. Совершенствование способов ротации корпуса в разных 
плоскостях 

    

Раздел 4. Техническая подготовка                                     7 часов     

55.  1. Комбинированное плавание разными ватерпольными 
способами в условиях близким к игровым 

    



56.  2. 

Совершенствование технических приемов с мячом в 
горизонтальной плоскости: «ведение мяча», «контроль 
мяча», « проталкивание мяча», «ведение мяча», 
«дриблинг» 

  

57.  3. 

Совершенствование технических приемов с мячом в 
вертикальной плоскости: «перекладывание», 
«перебрасывание с руки на руку», «подброс-подхват», 
«перекладывание» 

  

58.  4. 

Совершенствование технических приемов с мячом в 
вертикальной плоскости: «ватерпольная стойка», «ходьба 
в ватерпольной стойке», «ходьба в ватерпольной стойке с 
качеобразными движениями» 

  

59.  5. 

Совершенствование техники основного ватерпольного 
броска из вертикального положения; Совершенствование 
технических приемов с мячом в вертикальной плоскости: 
«ходьба в ватерпольной стойке с качеобразными 
движениями и имитацией броска» 

  

60.  6. 

Развитие динамической силы мышц ног с помощью 
упражнений ногами брасс попеременно/одновременно; 
Совершенствование техники приема мяча; 
Совершенствование технических приемов с мячом в 
вертикальной плоскости: «прием передачи», «подброс-
подхват», «подброс-хлопок-подхват 

  

61.  7. 

Совершенствование техники основной передачи мяча 
верхом; Передачи мяча основным броском в парах и 
тройках; Передача мяча основным броском в парах и 
тройках в усложненных условиях; Передачи мяча в 
вертикальной стойке: «боковой бросок» 

  

Раздел 5. Игровая подготовка                                                3 часа   

62.  1. 
Игра в водное поло по упрощенным правилам; 
разучивание позиций по номерам; игровые упражнения в 
группах; Игровые упражнения в позиционной обороне 

  

63.  2. 
Игра в водное поло в численном 
преимуществе/меньшинстве; разучивание комбинаций 
розыгрышей 

  

64.  3. 
Игра в водное поло с правилами на усмотрение; 
Разучивание алгоритма действий получения свободного 
броска 

  

  



3.4. Методические и оценочные материалы 
3.4.1. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы 

 
Используемые практики, технологии и методы. 

Методика работы по данной программе предполагает осуществление самой тесной связи 
между теоретическими занятиями и практическим освоением полученных знаний. 

В связи с этим самое пристальное внимание уделяется учету возрастных особенностей 
занимающихся, степени их физической и технической подготовки. Небольшая численность 
группы, обеспечивает индивидуальный подход к каждому учащемуся, постоянный контакт и 
контроль педагога. 

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

При обучении в первый год для закрепления и развития интереса школьников к занятиям 
широко используются различные средства наглядности (фильмы, диапозитивы, фотографии и 
т.д.). Им рассказывают об истории этого вида спорта и традициях. 

В результате обучения на первом этапе закладывается необходимая физическая, 
психологическая, теоретическая, и практическая база. 

Программа опирается на известные методы обучения: 
Наглядный метод. Использование наглядного метода помогает создать у занимающихся 

конкретные представления об изучаемом движении, что особенно важно при обучении технике 
и тактике.  

Метод упражнений. Этот метод характеризуется многократным выполнением движения 
в целом и по частям с учетом величины физической нагрузки, которая регулируется путем 
изменения количества выполняемых упражнений на тренировке, их сложности, количества 
повторений, темпа выполнения, продолжительности отдыха между упражнениями и др. 

Метод разучивания по частям. Разучивание по частям облегчает освоение техники, 
уменьшает количество допускаемых ошибок, что в целом сокращает сроки обучения и 
повышает его качество.  

Метод разучивания в целом. Этот метод применяется на завершающих этапах освоения 
техники после изучения ее элементов по частям. Подчеркнем, что совершенствование техники 
проводится только путем целостного выполнения движений.  

Соревновательный и игровой методы. У этих методов есть много общего. Они широко 
применяются при начальном обучении для повышения эмоциональности и динамизма занятий.  

Соревновательный метод. Его отличают следующие признаки: 
1) достижение победы в результате предельной мобилизации своих возможностей; 
2) умение показывать максимальный уровень физической и психической подготовленности в 
борьбе за первенство.  
Все это предъявляет высокие требования к морально-волевым качествам, содействуя 
воспитанию волн, настойчивости, самообладания уже на первых занятиях в бассейне. 
Применение соревновательного метода дает большую физическую и психическую нагрузку, 
чем обычный метод многократных повторений. 

Игровой метод. Для него характерны:  
1) эмоциональность и соперничество, проявляемые в рамках правил игры;  
2) вариативное применение полученных умений и навыков в связи с изменяющимися 
условиями игры;  
3) умение проявлять инициативу и принимать самостоятельные решения в игровых ситуациях; 
4) комплексное совершенствование физических и морально-волевых качеств: ловкости, 
быстроты, силы, выносливости, быстроты ориентировки, а также находчивости, смелости, воли 
к победе и др.  

Перечень учебно-методических средств обучения  
3.4.2. Информационные источники 



- Билык Д.М., Сергиевич Е.А. Организация и методика проведения занятий в бассейне. - Омск, 
2001. - 24 с. 
- Булгакова Н.Ж. Плавание. - М.: ФКиС, 2001. -400 с. 
- Булгакова Н.Ж. Водные виды спорта. – М., 2003. 
- Водное поло: Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ 
высшего спортивного мастерства– М.: Советский спорт, 2005. – 184с. 
- Рыжак М. М. Водное поло: История развития игры в СССР и России — М., 2002. 
Электронные источники: 
- http://ruswaterpolo.com 
- http://www.waterpolo.ru/xml/t/default.xml?lang=ru 
- http://waterpolospb-federation.ru/ 
 

3.4.3. Контроль 
Способы определения результативности: 
- анкетирование  
- школьные соревнования по водному поло,  
- посещение соревнований,  
- товарищеские игры.  
Формы подведения итогов: участие в соревнованиях, открытые занятия, товарищеские игры, 
контрольные упражнения по технической и специальной подготовке, результаты фиксируются в 
протоколах. 
 
Для оценки уровня общей и специальной физической подготовки используется специальный 
тест. 

И.п. – в горизонтальной стойке в створе ворот 
Выполнение трех выпрыгиваний в створе ворот – правая «9», левая «9», двумя руками 

вверх 
Ускорение ведение мяча до 6-ти метровой отметки – бросок по воротам по центру 
Получение мяча с позиций 5 и 1 на 6-ти метровой отметке – бросок по воротам в правый 

и левый угол 
Ускорение до и.п. 
Критерии оценивания:  
«5» - все элементы выполнены в соответствии с намеченными техническими 

требованиями, допущена одна незначительная ошибка 
«4» - допущено несколько незначительных ошибок, поражено более 50% целей при 

бросках по воротам, техника плавания и выпрыгиваний не в полной мере соответствует 
намеченным техническим требованиям 

«3» - допущены грубые ошибки в выполнении двигательного действия, поражено менее 
50% целей при бросках по воротам, техника выполнения элементов не соответствует 
намеченным техническим требованиям. 

Упражнение выполняется без учета времени и оценивается только визуально. 
Пасующие игроки стоят на линии двух метров, пасс выдаётся по команде тренера. 
Технические требования двигательных действий: 
1. Горизонтальная стойка – спина прямая, ноги работают брасс попеременно, руки 

работают спереди на опоре. 
2. Выпрыгивания – сжим ногами одновременно вправо влево 
3. Ускорение ватерпольным кролем ведение мяча – горизонтальное положение тела, 

высокая частота работы ногами кроль, локоть высокий, мяч идет по волне 

https://www.google.com/url?q=http://ruswaterpolo.com&sa=D&ust=1515498105324000&usg=AFQjCNHI0vQ7WVmQckyALHGJ8JLH0bz-VA
https://www.google.com/url?q=http://www.waterpolo.ru/xml/t/default.xml?lang%3Dru&sa=D&ust=1515498105325000&usg=AFQjCNFHUWdAxQaehxPYVEYFjoj09U9TEQ
https://www.google.com/url?q=http://waterpolospb-federation.ru/&sa=D&ust=1515498105326000&usg=AFQjCNFMf6w0b2ewORUgOrmJtjjJD1I0FA


4. Ватерпольный бросок – высокий локоть, опорная рука спереди, положения тела 
вертикальное. Рука выполняет замах сзади-вперед. Рука остается над водой после броска. 

5. Прием мяча – мяч на воду не кладется, рука отводится назад, кисть расслаблена. 
Положения тела вертикальное 
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