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В В Е Д Е Н И Е

годное поло — один из видов спорта, занятия которым спо- 
:~з от всестороннему физическому развитию, воспитанию вы

спело олрально-волевых качеств. Это командная игра, успеха в 
Ї-: * : :  может добиться только дружный, сплоченный коллек-
п з  І з :и личные интересы каждый игрок подчиняет интересам 
рсі.ітлл . Это создает предпосылки для воспитания таких мо-
• іл  качеств, как чувство коллективизма, дружбы, товари- 
— гл ы . привычка к взаимопомощи и взаимной выручке и дру- 
■■в.

Гогезнования, борьба с игроками команды-соперника разви- 
а . - з ' к победе, воспитывают умение преодолевать усталость
* гл: доджать борьбу даже в неблагоприятных условиях.

л днэе поло — очень эмоциональная игра, но в процессе тре- 
рнл н - о з шходится выполнять и такие упражнения, которые мо-

- -зззтъся кому-то неинтересными. Спортсмен выполняет их 
“ “ что знает — они нужны и полезны. Это способствует раз
и т  т: долюбия и настойчивости.

г : кие требования предъявляет водное поло к физической 
:с_: ~:з:-:е спортсменов. Ватерполист должен быть выносливым,
л - ловким. Вот почему занятия водным поло развивают 

“роту, выносливость и ловкость, укрепляют здоровье, 
раь« і.: з зззт организм спортсмена.

Гсзоенно благоприятно влияют занятия водным поло на сер- 
:н--:з : дистую и дыхательную системы. По объему легких

т  :ты наравне с пловцами и гребцами занимают первое
■ в  “ : - д:: спортсменов всех видов спорта.

.1* даная емкость легких у мужчин, не занимающихся спор- 
■_ •:ода дается обычно в пределах 3500 — 4500 куб. см. Жизнен- 

а - ' : -деть легких у ватерполистов в среднем составляет 5500- 
ЯКИ зг см. а у многих игроков—6500—7000 куб. см и даже

данным медицинских наблюдений, сердечно-сосудистая 
~ : . з здерполистов отличается хорошей работоспособностью, 

'Явдьзгз; : минутным объемом сердечных сокращений, высокой 
™ ; д -::тью  деятельности, развитыми мышцами сердца.

- з водным поло оказывают благотворное влияние на 
одн и  вегетативной системы организма и способствуют ук-

яедгез нервной системы.
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Водное поло — интересная и увлекательная игра, поэтои 
соревнования обычно привлекают большое количество зрител< 
и являются хорошим средством агитации и пропаганды физиче 
кой культуры и спорта.

Водное поло имеет большую ценность как средство физиче 
кого воспитания и обучения людей полезным прикладным навь 
кам. Этим объясняется и то обстоятельство, что из средства ра: 
влечения и отдыха водное поло оформилось в самостоятельны 
вид спорта, по которому проводятся национальные первенства в 
многих странах, первенства Европы и соревнования в програь* 
ме олимпийских игр.

Водное поло входит в программу соревнований Спартакиа 
ды народов СССР и включено в Единую всесоюзную спортивнуь 
классификацию. Как и в других видах спорта, по водному пол! 
присваиваются спортивные звания.

Возникло и оформилось в самостоятельный вид спорта вол 
ное поло во второй половине прошлого века.

В 1900 г. водное поло было включено в программу олимпий 
ских игр, что способствовало популяризации его как вида спор 
та и унификации правил игры. В 1908 г. была создана Междуна 
родная федерация любителей плавания, водного поло и прыжко! 
в воду, которая утвердила официальные международные прави 
ла игры.

Первые попытки культивировать водное поло как спортивнук 
игру в России относятся к 1906—1910 гг. Однако в дореволюци 
онной России спорт не мог получить широкого распространения 
Царское правительство не обращало внимание на оздоровленш 
и физическое развитие народа. На первой русской олимпиаде ь 
розыгрыше первенства России по водному поло участвовало все 
го две команды — Москвы и Петрограда.

Расцвет водного поло в нашей стране начался после Велико! 
Октябрьской социалистической революции. Уже в 1925 г. во все 
союзных соревнованиях по этому виду спорта приняли участш 
восемь сильнейших команд страны. Из года в год росли рядь 
спортсменов, систематически занимающихся водным поло. В зна 
чительной степени этому способствовало строительство искусст 
венных бассейнов.

В настоящее время в первенстве СССР по водному поло толь 
ко по классу «А» принимает участие не менее 30 команд.

В официальных международных соревнованиях советские ва 
терполисты начали участвовать только с 1947 г., когда Федера 
ция плавания СССР была принята в Международную федерацию 
плавания (ФИНА). До этого спортивные организации капита 
диетических стран бойкотировали советских ватерполистов. По 
этому наши спортсмены встречались лишь с отдельными команда 
ми рабочих клубов и командами социалистических государств — 
не членов ФИНА.
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. .ервыми крупными международными соревнованиями, в ко- 
т::ы л приняла участие сборная команда СССР по водному поло, 

Олимпийские игры в 1952 г. Наша команда, не имевшая 
ззд-з выступлений в таких крупных соревнованиях, заняла седь- 
* >:• место. На XVI Олимпийских играх в Мельбурне советские 
з зззглолисты уже были третьими, а в Риме, на XVII Играх, стали 
зззззэяными призерами. Наибольшего успеха наши спортсмены 
дзсддись на первенстве Европы по водному поло в 1966 г., заво- 
ег,1з первое место.

Основой быстрого развития советского водного поло явля- 
'  г те условия, которые созданы в нашей стране для всех же- 

зззхззх заниматься физической культурой и спортом. Постоян
ен : рост благосостояния населения, наличие спортивных баз,
- иегов высококвалифицированных тренеров и преподавателей —

; ззо дает возможность молодежи заниматься любимыми ею 
з дзми спорта и повышать свое спортивное мастерство.

Кадры специалистов по водному поло готовятся в физкуль- 
“  гных учебных заведениях — институтах и техникумах физичес- 

культуры, школах тренеров.
В институтах физкультуры водное поло изучается как в об- 

_зм курсе плавания (обязательном для всех студентов), так и в
- ::е  специализации (плавание, водное поло). В общем курсе 

ззания студенты только знакомятся с этим видом спорта.
генты, специализирующиеся в спортивном и подводном пла- 

: . изучают водное поло в объеме, достаточном для того, что- 
~.-л згеподавать эту дисциплину новичкам и вести тренерскую ра- 

с командами игроков III и II спортивных разрядов. Студен
та. специализирующиеся в водном поло, должны отлично 

: г 3деть теорией и методикой водного поло и приобрести знания, 
з-здхи и умения, необходимые для самостоятельной работы со 
~ззаменами любой квалификации, включая мастеров спорта. 

Курс специализации по водному поло включает в себя: теоре- 
тческие занятия —лекции и семинарские занятия по теории и 
г т-: гике водного поло, плавания, методике преподавания прыж- 
: :з з воду и основам подводного спорта; практические занятия — 
: з дздение навыками водного поло, спортивного плавания и эле- 
И7£7!рных прыжков в воду, а также ознакомление с основными 
~з зыческими приемами подводного спорта; практические заня- 
~г.г до овладению тактическими приемами игры в водное поло, 

з учению навыкам преподавания водного поло, плавания и прыж- 
5 з з воду (учебная практика); лабораторные и практические за- 
- г~5.ч. направленные на приобретение навыков в проведении на- 
; : - з-ззсследовательской работы по водному поло; занятия по по- 
з -дзению спортивного мастерства.

1 данном пособии изложен материал по основным разделам 
•-: з зодческого курса водного поло: техника водного поло, такти- 
■ з методика обучения и тренировки, особенности учебно-спор
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тивной работы с детьми и подростками, организация и методика 
научно-исследовательской работы по водному поло.

В пособии не помещены такие разделы курса теории водно
го поло, как «Судейство соревнований по водному поло», «Строи
тельство и эксплуатация учебно-спортивных сооружений для 
плавания, водного поло и прыжков в воду», «Организация и пла
нирование работы в коллективах физкультуры» и «История вод
ного поло». Основным пособием по теме «Судейство соревнова
ний...» служат правила соревнований. Сведения по остальным 
разделам теории студенты получают во время лекций и практи
ческих занятий по курсу специализации, теории физического 
воспитания, истории физической культуры и в специальном кур
се «Спортивные сооружения».



Ч а с т ь  І

ТЕХНИКА ВОДНОГО ПОЛО

Г л а в а  1
ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ВОДНОГО поло

Действия игроков в водном поло очень разнообразны. Цель
- —добиться победы, обеспечить выигрыш своей команды. Та- 
Е-* образом, каждое движение спортсмена направлено на осу- 
Дтітвление его тактического замысла. В спортивных играх тех-
- ка и тактика тесно переплетаются. Техника служит базой для 
тактики, тактика предъявляет определенные требования к техни-

>:: и подготовленности игроков и стимулирует совершенствова
ние техники. Несмотря на это, анализировать их целесообразно 
■дельно.

Техника водного поло очень многообразна. На поле посто- 
-дн: возникают различные игровые ситуации, и в каждой из них 
~д: должен применить тот технический прием, который в дан-

- дд условиях наиболее целесообразен. Таким образом, одним из 
* тазных факторов, определяющих технику водного поло, являют-

г те игровые задачи, которые возникают в процессе игры. Одна
че дги определении наиболее целесообразной структуры движе- 
;дд при выполнении различных технических приемов нужно 
,~:тывать и другие факторы: правила соревнований, законы 

еданики, и в частности гидромеханики, анатомическое строение 
~д.т2 человека, физиологические процессы, обеспечивающие 
кддкь и деятельность человека, индивидуальные особенности 
:т : г"смена.

Значение правил соревнований не нуждается в комментариях. 
5 „п : какой-то прием противоречит правилам, он не войдет в 
ысенал технических приемов водного поло.

- •  : н ы  МЕХАНИКИ И ИХ ВЛИЯНИЕ НА ТЕХНИКУ в о д н о г о  п о л о

выполнении технических приемов внутренние силы (мы- 
тз'ддые усилия игрока) взаимодействуют с внешними — с инер- 
і : : I "дла спортсмена и мяча, с сопротивлением воды и т. п. Знание 

і механики позволяет определить наиболее эффективную 
"  с~у?у движений в игре. Особенно хорошо необходимо знать 

зі- _т - де законы гидромеханики.
создания опоры при бросках и в плавании ватерполист ис- 

' д". .т сопротивление воды. Однако это же сопротивление
7



препятствует его продвижению вперед и связывает его движе
ния.

Для того чтобы разработать эффективную технику приемов 
водного поло, нужно знать основные свойства воды. Они доволь
но подробно описаны в учебниках по плаванию. Мы лишь вкрат
це напомним их.

Закон Архимеда. Всякое тело, погруженное в жидкость, вы
тесняется из нее с силой, равной весу этой жидкости, взятой в 
объеме данного тела.

Отношение веса тела к весу воды в том же объеме называ
ется удельным весом тела. Тела, имеющие удельный вес меньше 
единицы (пробка, пенопласт, дерево и т. п.), всплывают к повер
хности воды. Тела, имеющие удельный вес больше единицы (гра
нит, стекло, чугун и т. п.), тонут.

Удельный вес мышц, костей, соединительных тканей тела че
ловека больше единицы. Однако в общий объем тела входит 
объем воздуха, находящегося в легких, объем жировых отложе
ний и т. п. Средний удельный вес человека в целом — 0,96—0,99 
(в зависимости от индивидуальных особенностей). Поэтому, ког
да ватерполист полностью погружен в воду, его вес уравновеши
вается гидростатической подъемной силой воды. Ему практиче
ски не нужно затрачивать почти никаких усилий, чтобы удер
жаться у поверхности воды. Однако как только какая-то часть 
тела поднимется над водой, ее вес начнет погружать игрока вниз. 
Поскольку ватерполист должен держать голову над поверхно
стью воды, вес ее погружает тело под воду. Чтобы избежать 
этого, ему нужно создать подъемную силу за счет работы ногами 
и особенно руками. Техника плавания при игре в водное поло 
отличается от техники спортивного плавания тем, что опорная 
часть гребков руками выполняется более энергично.

Во время игры спортсмены поднимают над водой руку при 
выполнении бросков, приподнимают над водой плечевой пояс, 
выпрыгивают из воды и т. п. Это необходимо для выполнения 
многих технических приемов. Однако вес частей тела, поднятых 
над водой, погружает игрока вниз, как только закончатся греб
ки, создавшие подъемную силу. Поэтому очень важно точно оп
ределить время и направление приложения усилий, создающих 
эту силу. Высота приподнимания частей тела над водой и про
должительность их пребывания над уровнем воды не должны 
быть большими, чем это необходимо для выполнения данного 
технического приема. Кроме того, после выполнения основного 
гребка руками и ногами нужно сразу же начать дополнительные 
поддерживающие гребки.

Факторы, определяющие величину сопротивления воды. Вели
чина сопротивления воды зависит от скорости движения тела, от 
величины его лобового сечения и от формы тела. Эту зависимость 
можно выразить формулой
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Р = к Б ~ с ,
г —величина сопротивления,

—коэффициент вязкости и плотности жидкости, 
л — величина лобового сечения,
: — скорость,
с — коэффициент обтекаемости тела.

Коэффициент вязкости и плотности можно условно считать 
величиной постоянной. Лобовое сечение, скорость продвижения и 
г эрму частей тела игрок может изменять, увеличивая или умень
шая сопротивление.

Лобовым сечением называется проекция тела на плоскость, 
трлендикулярную направлению его продвижения. Сопротивле
ние прямо пропорционально величине лобового сечения. Поэто- 

когда нужно развить большую скорость, тело следует распо- 
лежить так, чтобы оно имело мини-

здъную лобовую поверхность --
~:чти горизонтально, головой впе- 
: ел. Если нужно затормозить прод
вижение, следует увеличить лобовое 
:ечевие тела, опустив ноги и таз.
Геи выполнении гребков нужно ста- 
: е~ься располагать руки и ноги так,
;~:-бы их лобовое сечение было по 
возможности большим, а во время 
■: дготовительных движений продви- 
'В'ь так, чтобы лобовая поверхность 
: жла минимальной.

Сопротивление изменяется прямо 
■: : лорционально квадрату скорости 
движения тела. Если скорость уве- 
* чнтся в три раза, то сопротивление 
в лрастет в девять раз, если ско- 
: ведь уменьшится в четыре раза, в 
л телнадцать раз уменьшится сопро- 
■ нление. Поэтому рабочие движе- 
- вя конечностями нужно выполнять 
я-яргично, резко наращивая ско- 
: ;тъ. Подготовительные движения 
' в водой не должны быть слишком 
гжгтрыми и резкими. В тех случаях,
:яда ватерполисту нужно проплыть 
: вделенную дистанцию (пере- 

' -_дь поле и т. п.) и игровая ситуа- 
. ; дозволяет плыть с равномерной 
; - : : сетью, это наиболее экономич- 

'давание.

Рис. :1. Изменение СОПрОТИВЛв- 
ния в зависимости от формы 

тела
(цифры обозначают примерную ве
личину сопротивления, если сопро
тивление наиболее обтекаемого те

ла принять за единицу)
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Величина сопротивления во многом зависит от формы тела. 
При одном и том же лобовом сечении и одной и той же скорости 
продвижения тело необтекаемой формы будет испытывать значи
тельно большее сопротивление, чем тело обтекаемой формы 
(рис. 1).

При подготовительных движениях под водой и конечности, и 
туловище должны иметь наиболее обтекаемую форму, а при ра
бочих— самую необтекаемую.

ВЛИЯНИЕ АНАТОМИЧЕСКИХ И ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ
ОСОБЕННОСТЕЙ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА НА ТЕХНИКУ ИГРЫ

Двигательный аппарат человека представляет собой сложную 
систему сочлененных рычагов. Поэтому рабочие движения не мо
гут быть непрерывными. Они чередуются с подготовительными, 
во время которых конечности занимают исходное положение для 
следующего рабочего движения. Длина рабочего пути определя
ется амплитудой движений в суставах. Наиболее эффективны 
движения с полной амплитудой; например, самый сильный бро
сок получится тогда, когда перед броском рука отведена назад 
до отказа. Однако ряд технических приемов проводится и с не
полной амплитудой движений в некоторых направлениях. Так, 
при плавании кролем суставы ног разгибаются полностью, а сги
баются только на 40—50°. В тех случаях, когда бросок нужно вы
полнить за ограниченное время, амплитуда замаха может быть 
сокращена и т. п.

Локомоторные движения выполняются за счет сокращения 
скелетных мышц. Каждый сустав «обслуживается» многими раз
личными мышцами. Они имеют разную мощность. Движения 
нужно выполнять так, чтобы в основной части технического прие
ма (гребка, броска и т. п.) самые крупные мышцы сустава могли 
работать с наибольшим эффектом. Основную силу для пере
мещения конечности мышца развивает в том случае, когда плос
кость сгибания или разгибания сустава совпадает с направлени
ем оси сокращения мышц. Техника движений должна быть 
такой, чтобы в основной момент рабочего движения плоскость 
движения конечности совпадала с осью сокращения наиболее 
мощной мышцы (или группы мышц), работа которой обеспечива
ет выполнение движения.

Мышцы ног значительно сильнее мышц рук. Однако строение 
суставов делает движения ног неэффективными с точки зрения 
продвижения игрока вперед, поэтому основная нагрузка прихо
дится на мышцы рук. Однако, в тех случаях, когда нужно в ко
роткий срок придать телу большее ускорение (при старте из во
ды, при выпрыгивании и т. п.), мощность мышц рук оказывается 
недостаточной. В этих случаях нужно максимально использо
вать движения ногами.
Ю



Физиологические процессы, протекающие в организме чело
века. также накладывают определенный отпечаток на технику 
вгдкого поло. Организм человека нуждается в постоянном снаб
жении кислородом. Поэтому движения игрока должны выпол
ниться так, чтобы спортсмен мог свободно дышать. Однако крат- 

временные задержки дыхания (во время гребков, при выпол
нении бросков) вполне допустимы и даже необходимы. Сила 
броска увеличивается, если в его начале грудная клетка будет 
зафиксирована, а окончание броска совпадает с выходом. Сила 
'тоска и гребка уменьшится, если на основную часть этих дви
жений придется вдох.

Для того чтобы мышцы сохраняли работоспособность возмож
на дольше, нужно, чтобы напряжение и расслабление мышц че
редовалось примерно в пропорции 1 :2—1 : 3. Это также важно 
учитывать при определении техники приемов водного поло.

Поскольку в выполнении любого технического приема участ- 
вует большое количество различных мышц, то они должны напря- 
еться и сокращаться в определенной последовательности. Когда 

человек впервые выполняет какое-либо движение, это движение 
т мучается угловато, неточно, напряженно. Только в результате 
многократного повторения формируется двигательный стереотип, 
:: здается прочный двигательный навык, спортсмен усваивает 
технический прием. Это нужно учитывать при проверке эффектив- 
кгсти различных технических приемов. Сравнивать, какой из них 
эффективнее, можно только в том случае, если оба они одинаково 
хгрошо освоены спортсменом.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ИГРОКОВ И ИХ ВЛИЯНИЕ  
НА ВЫПОЛНЕНИЕ РАЗЛИЧНЫХ ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ

Структура движений при выполнении того или другого приема 
м  мабатывается в соответствии со строением тела человека во- 

г ше. Однако на свете нет двух абсолютно одинаковых людей. 
7 азличен рост, вес, соотношение длины конечностей и туловища, 
т ззень развития силы тех или иных мышц, подвижность и сила 

недзных процессов и т. п. Это обусловливает индивидуальный 
минь выполнения любого технического приема. Молодым спорт- 
;• мам не следует слепо копировать технику признанных масте- 
: :з Нужно осмыслить основную структуру приема и в соответст
вии с ней найти свой стиль его выполнения. В то же время 
нужно помнить, что индивидуальный стиль строится на базе ти- 
д:н:й структуры данного технического приема. Отклонения от 

з допустимы только в определенных пределах, оправданных ин
дивидуальными особенностями спортсмена.

Индивидуальные особенности игрока определяют не только 
гт - г выполнения отдельного технического приема, но и тот ком- 
■ *: : приемов, который ему нужно освоить в первую очередь.
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КЛАССИФИКАЦИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ

Арсенал технических приемов водного поло очень богатый. 
Все их можно разделить на следующие основные группы:

1. Способы передвижения.
2. Специальные приемы плавания.
3. Приемы владения мячом.
4. Приемы преодоления сопротивления противника.
Каждая из этих групп, в свою очередь, включает целый ряд

разнообразных приемов и может быть разделена на несколько 
подгрупп. Так, способы передвижения делят на способы передви
жения без мяча и с мячом. Способы передвижения без мяча 
можно разделить на конкретные способы плавания: кроль на гру
ди, кроль на спине, брасс, на боку и другие. Способы плавания с 
мячом подразделяют на приемы ведения мяча и приемы плава
ния с мячом в руке.

Специальные приемы плавания включают старты в воде, по
вороты, перевороты, остановки, плавание на месте без перемеще
ния, приподнимания и выпрыгивания. Каждая из этих подгрупп 
делится на различные виды приемов, а виды — на разновидности.

Так же классифицируются приемы владения мячом и преодо
ления сопротивления противника.

Детальная классификация каждой из основных групп прие
мов дана в главах, посвященных описанию техники этих приемов.



Г л а в а  2
: ОБЫ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ И СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПРИЕМЫ 

ПЛАВАНИЯ

— “Ове техники передвижения в водном поло лежит техни- 
Шз гт_.тнзных способов плавания. Большинство специальных 
■В: « з т.гзвания также строится на использовании элементов 

спортивных способов плавания. Каждый ватерполист 
ЯП >:: ? владеть техникой всех основных спортивных способов 
■гдлдяия. Она достаточно подробно описана в учебниках по пла
щ е  поэтому изложение техники водного поло в данной книге 
Г 'а:-::' на спортсменов, знающих технику спортивного пла- 
— III ' - ныряния.

СПОСОБЫ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

• а:-; мы уже говорили, эту группу приемов подразделяют на 
ггдсобы передвижения без мяча и с мячом.

Способы передвиж ения без мяча

Во время игры спортсмены маневрируют по полю, то стараясь 
двлиться от противника и обеспечить себе выгодное положе- 

- -а для атаки, то стремясь сблизиться с ним и помешать осу- 
_ а :_зить его намерения. Перемещаясь по полю, игрок должен 
?э~:ерывно наблюдать за ходом игры, чтобы иметь возможность 
_ : авильно оценить ситуацию и действовать в соответствии с ней. 
лгозая обстановка определяет поведение игрока, его перемеще
на ПО ПОЛЮ, й дЛШ1 СЛУШХ Шу ЩШд как можно быстрее
-атеплыть на другой участок поля, в других — плыть в одну сто
гону и наблюдать за тем, что происходит на противоположной 
:*:эоне, в третьих — спокойно перемещаться по полю, вести 
-аалюдение и быть готовым к стремительному броску в любом 
-алравлении и т. п. Поэтому игрок должен уметь плавать таки- 
мн способами, как кроль на груди, кроль на спине, брасс, на 
:оку и треджен, сочетать плавательные движения различных спо- 
: : : ; з  плавания и нырять.

Основным способом плавания в водном поло является кроль 
: груди. Полевые игроки довольно широко применяют и кроль

■ Плавание. Учебник для спортивных факультетов институтов физиче- 
- культуры. ФиС, 1965.

_ .-2вание. Учебник для педагогических факультетов институтов фнзкуль- 
-  г а  ФиС, 1966.
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на спине. Остальные способы плавания они почти не используют, 
как говорится, в чистом виде, но элементы их входят во многие 
специальные приемы игры. Вратари должны отлично владеть 
техникой плавания брассом.

Техника плавания кролем на груди

В водном поло применяют две разновидности плавания спо
собом кроль на груди: «ватерпольный» вариант, при котором го
лова приподнята и лицо все время находится над водой, и обыч
ный спринтерский кроль.

Обычный кроль встречается в тех случаях, когда ватерполис
ту нужно как можно быстрее переместиться в определенную зо
ну поля (выход на мяч в начале игры, возвращение к своим во
ротам при прорыве к ним игроков противника и т. п.)

Такие ситуации создаются сравнительно редко. Значительно 
чаще игрок должен вести непрерывное наблюдение за игрой. 
Поэтому первый вариант техники плавания кролем является ос
новным и отличается от обычной спринтерской техники плавания 
следующими особенностями.

Положение тела в воде высокое. Голова приподнята над во
дой. Туловище немного прогнуто в пояснице и значительно — в пе
редней части позвоночного столба. Плечевые суставы частично 
находятся над водой. Ноги сгибаются в коленных суставах не
много больше, чем в обычном кроле, и двигаются непрерывно и 
энергично.

Гребок руками укорочен, рука выходит из воды раньше, чем 
в обычном кроле. В воздухе она проносится более согнутой. Уси
лен нажим на воду в опорной части гребка (для того чтобы соз
дать подъемную силу, удерживающую над водой голову и часть 
плечевого пояса). Колебания туловища вокруг продольной оси 
несколько уменьшены. Во время гребка рука сгибается в локте
вом суставе (до угла 100—130°), а кисть не пересекает верти
кальную плоскость, проходящую через продольную ось тела.

Так как рот игрока все время находится над водой, дыхание 
может быть не связано с циклами движений руками. Во время 
игры ватерполисту нужно вести наблюдение за полем, поворачи
вая голову и вправо, и влево, а иногда — смотреть вперед, не 
поворачивая головы. Поэтому спортсмен должен уметь делать 
вдох и справа, и слева, и когда лицо обращено вперед. Нужно 
уметь менять ритм и темп дыхания в зависимости от ситуации 
на поле.

Техника плавания кролем на спине

Техника плавания кролем на спине при игре в водное поло 
отличается от спринтерской техники плавания этим способом. 
Голова спортсмена приподнята над водой так, чтобы он мог
14



'.  :гп наблюдение и перед собой, и по сторонам. Таз опущен не- 
гхздъхо глубже. Туловище слегка согнуто в пояснице. Ноги по- 
— у:-:ены в воду больше, чем при обычном плавании на спине, и 
двигаются очень энергично. Руки кладутся на воду шире, и фаза 
заплыва почти отсутствует. Вторая половина гребка немного уко- 
>7 гена.

Техника плавания брассом
Палевые игроки почти не пользуются брассом как способом 

:::  движения. Вратари же довольно широко используют его для 
движения в зоне ворот. Голову спортсмен все время удер- 

ылзлет над поверхностью воды и в случае необходимости пово- 
гзгдзает вправо и влево. Плечевой пояс расположен выше, а таз 
; -:з. чем в обычном брассе, колебания туловища вокруг попе- 
7: --юн оси значительно меньше. Гребки руками выполняются с 
і  зашей амплитудой, усилена опорная часть гребков. Ноги в 

гребка в большинстве случаев не выпрямляют полностью 
• - :ленных и тазобедренных суставах.

Техника плавания на боку

При игре в водное поло спортсмены плавают на боку, припод- 
; -т голову и опустив таз несколько ниже, чем в обычном способе 

боку. Гребок нижней рукой выполняется почти без наплыва, 
гдлением нажима на воду в опорной части его. Вторая поло- 

: г гребка укорочена. Этим способом ватерполисты пользуются
телхо.

Треджен и комбинированные способы плавания
Треджен представляет собой сочетание движений ногами спо- 

.: : : м на боку и руками кролем. Иначе его можно характе- 
I і : :зать как плавание на боку с выполнением подготовительных 
и  - гг:ий над водой обеими руками. Как способ передвижения в 

зззч поло он практически почти не применяется. С одного 
:jeя гг движений тредженом зачастую начинаются спурты на ко- 
7 е отрезки дистанции.

Треджен на спине. Движения руками спортсмен выполняет, 
7.1 * гри плавании кролем на спине, а движения ногами похожи 
ї г движения способом на боку. Тело в наклонном положении, го- 
~ 77 приподнята над водой. Руки вкладывают в воду значитель- 
а ззнре, чем при плавании кролем на спине. Такой способ пере- 
■ : из 7-і и я игроки применяют в тех случаях, когда нужно, продви- 

г зз в одну сторону, вести наблюдение за тем, что делается на 
арстжзоположной стороне поля.

Trace на спине. Используют его в тех же ситуациях, что и 
~7 з зн на спине. От обычного плавание этим способом отлича- 
«гз- прежде всего тем, что тело спортсмена расположено под
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большим углом атаки, голова поднята над водой, руки на воду 
кладутся значительно шире.

Во время игры могут применяться и другие сочетания элемен
тов плавания разными способами.

Переходы от одного способа плавания к другому.
Во время игры ситуация на поле постоянно меняется. Эти из

менения зачастую вызывают необходимость смены способов пла
вания. Техника перехода от одного способа к другому в тех слу
чаях, когда резко меняется направление движения игрока, описа
на в разделе «Специальные приемы плавания» («Повороты»), 
Здесь мы рассмотрим те случаи, когда изменение способа плава
ния не связано со значительным изменением направления 
движения.

Переход от кроля на груди к кролю на спине.
Поворот вокруг продольной оси тела при переходе от одного 

способа плавания к другому нужно уметь делать в обе стороны. 
Опишем поворот через правое плечо.

Заканчивая гребок правой рукой, игрок вкладывает левую 
руку в воду и вытягивает ее вперед, не начиная очередного греб
ка. Правую руку вынимает из воды энергичным движением 
вверх-назад (в сторону спины). Это движение сопровождается 
поворотом вправо головы и плечевого пояса. Рука вынимается 
из воды согнутая в локтевом суставе, но как только кисть вый
дет из воды, она немедленно выпрямляется, и дальнейшее движе
ние вправо-вперед выполняется выпрямленной рукой. К моменту 
вкладывания правой руки в воду тело игрока заканчивает пово
рот на спину. Левой рукой начинается гребок, а правая кладется 
на воду так, как при плавании на спине. Ногами игрок все время 
продолжает непрерывно работать, несколько уменьшив амплиту
ду движений. В момент поворота ноги выполняют скрестное 
движение.

Переход от кроля на спине к кролю на груди.
Игрок задерживает выпрямленной руку, находящуюся впере

ди. Другую вынимает из воды, делая ею мах в сторону груди и 
вперед. Одновременно спортсмен делает движение головой и пле
чевым поясом, переворачиваясь из положения на спине в поло
жение на груди. В момент поворота он опирается на вытянутую 
вперед руку, а как только поворот закончится, начинает гребок 
той рукой, которая находилась впереди. В момент поворота но
ги выполняют скрестное движение.

Переходы от брасса или способа на боку к кролю.
При плавании брассом после гребка ногами брассом игрок 

делает движения ногами кролем.
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- - - и плавании на боку, пронося верхнюю руку вперед, игрок 
г :н:: ачивается на грудь, начинает движения ногами кролем, 
шзязззей рукой выполняет гребок, как в кроле, по окончании греб- 
3 і нанимает ее из воды и дальше плывет кролем.

Переходы от кроля к брассу или способу на боку.
—1я того чтобы перейти к брассу, игрок задерживает руку, 

з і  эдящуюся впереди, в положении наплыва, присоединяет к 
і :: в торую руку, которая находилась сзади, прекращает движе- 
; г ногами кролем и переходит на брасс, первые движения вы- 
і тняя руками.

..ереход к плаванию на боку осуществляется так: игрок не 
взвинчивает полностью гребок рукой, находящейся в воде, пово- 
: :вается на бок в сторону этой руки, продвигает руку вперед
■ водой. Во время гребка второй рукой он выполняет движе- 
з : ногами, как при плавании на боку, и дальше плывет этим 
гг зсобом.

Переход от плавания на спине к брассу.
:1грок выполняет поворот вокруг продольной оси тела, как 

: • переходе от плавания на спине к кролю на груди, но не на-
тг сразу же гребок находящейся впереди рукой, а задержи- 

»!-■ ее в положении наплыва. К концу поворота другая рука 
■называется также вытянутой вперед, игрок оказывается в ПОЛО- 
КЗ-КЗ: на груди, руки вытянуты вперед. Из этого положения 
сггтгсмен начинает плыть брассом, первые движения выполняя
Г;'ЯН МИ.

“ ереход от брасса к плаванию на спине.
Зекончив гребок ногами брассом, игрок переходит к движени- 

5з* - з сами, как при плавании кролем на груди. Одновременно он 
ьз - . сукой начинает гребок кролем. Заканчивая гребок, спорт- 
г> : - занимает руку из воды движением вверх и в сторону спи- 
Вя. зз.чровождая его движением головы и плечевого пояса в эту 
я-, з'зсону, переворачивается на спину и дальше плывет кролем

Ныряние (плавание под водой)

I шествует много способов погружения под воду с поверхно- 
- з зззы и ныряния под водой, но не все они пригодны для игры 

і з зз-зе поло. Погружение под воду вниз головой во время иг- 
ІЬ ‘ З зззтически не применяется.

~ езде всего используют погружение вниз ногами, но без пред- 
к :  г-ычьного выпрыгивания вверх. Игрок опускает таз вниз, 
гаєш з згибая ноги в тазобедренных и коленных суставах. Руки 
■  и слегка согнуты в локтевых и лучезапястных суставах.

- з.зз водой. Сделав глубокий вдох, спортсмен делает гребок
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руками снизу вверх, погружая себя тем самым под воду. Одно
временно делается подготовительное движение ногами — их нуж
но согнуть во всех суставах до исходного положения перед греб
ком способом брасс или на боку. Это движение также способст
вует погружению тела под воду.

Гребок руками выполняется так, чтобы он не только погрузил 
игрока под воду, но и повернул его в горизонтальное положение. 
К концу всех этих движений спортсмен оказывается погружен
ным под воду на глубину 30—60 см, туловище расположено по
чти горизонтально, ноги заканчивают подготовительное движе
ние. Приняв такое исходное положение, игрок сразу же начинает 
гребок руками брассом, после которого следует движение ногами.

Движения ногами можно выполнять, как при плавании брас
сом или на боку. Первый способ позволяет легче сохранять нуж
ное направление.

Чтобы вынырнуть из воды, игрок опускает вниз согнутые ноги, 
а руками делает гребок сверху вниз. Если он погрузился под во
ду слишком глубоко, то к движениям добавляется гребок ногами.

Игроки, хорошо ориентирующиеся под водой, могут начинать 
погружаться под воду не поворачиваясь лицом в ту сторону, ку
да они собираются плыть. Этот поворот можно выполнить и под 
водой за счет энергичного движения одной рукой в сторону, про
тивоположную направлению поворота.

Способы передвиж ения с мячом

Существует два основных способа передвижения с мячом: ве
дение мяча и плавание с мячом в руке.

Ведение мяча

Основной способ ведения мяча (рис. 2).
Игрок плывет кролем. Мяч находится перед ним так, чтобы 

центр его находился против продольной оси тела. При продвиже
нии спортсмена вперед перед лицом его образуется волна, свое

образный вал. Этот вал все время как бы подталкивает мяч 
вперед. При резком ускорении игрок иногда прикасается к мячу
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подталкивая его перед собой, но при плавании с более 
менее равномерной скоростью таких прикосновений не долж-

ж . ыть.
Соскользнуть в сторону мячу мешают волны, образующиеся 

: : вкладывании рук в воду.
-рп  ведении мяча применяется основной вариант ватерполь- 

з гт кроля с незначительными изменениями. Гребки руками слет
ев :-::рачиваются. Во время движений над водой руки сгибаются 
а- в:го больше и вкладываются в воду несколько ближе и шире, 

три плавании без мяча. Ногами игрок работает очень энер- 
3; : все время.

_:ногда применяют и другие способы ведения мяча. Плывя с 
е- ' :  "вшой скоростью, игрок может подталкивать мяч перед co- 
т. I :кгкими прикосновениями пальцев перед вкладыванием рук 

: я При этом варианте ведения мяч находится впереди 
: я- на расстоянии, немного большем половины длины вытяну

т а  руки.
Плавание с мячом в руке

-яч можно держать как в правой, так и в левой руке. Чаще 
;г: з игре применяют следующие три способа передвижения с

■ячеи в руке:
- Тело игрока расположено наклонно или почти вертикально

* земного повернуто левым плечом в направлении продвижения. 
-Тля- рука вытянута вперед. Этой рукой спортсмен делает дви-

похожие на движения при плавании на левом боку, а 
з ‘ - и — такие же, как при плавании на боку, причем левая нога
* : я темя отводится вперед, а правая — назад. Ноги полностью 
»: : загибаются. Движения вниз и к середине (смыкание ног)

:я:дятся энергичнее, чем подготовительные движения (раз- 
ш- : : - яя ног). Игрок медленно передвигается, находясь в постоян- 
н I "шэвности к действию. Голова, правое плечо и правая 
р р  я введенная назад) находятся над водой.

I Игрок плывет на спине, энергично работая ногами кролем. 
ВТпзая рука отведена за голову под водой, супинирована. В ней 
т  :-;::ен держит мяч. Левая рука вдоль туловища, ладонью 
ша Е:-: спортсмен выполняет поддерживающие движения в 
яд.гв*

Игрок плывет на левом боку. Мяч в правой руке, которая 
■Дсзтгэ отведена назад (положение неполного замах-а). Движе
нии ггзгй руки несколько укорочены, опорная фаза гребка уси
лия1 ь. чтобы обеспечить высокое положение правой руки и голо- 
a s  : щ яэдой. Движения ногами как в обычном плавании на боку 

: ноги немного глубже в воде и не полностью выпрямляют- 
о  з » яте  гребка) или с изменением направления движений: но
ви тлщаяся вверху, при подготовительном движении ОТВО
ДУ-  я? -я зперед, а назад, а та, что внизу,-—вперед.
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СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПРИЕМЫ ПЛАВАНИЯ

Во время игры ватерполистам приходится не только переме
щаться по полю, но и останавливаться, плавать на месте, изме
нять направление движения, приподниматься из воды, резко уве
личивать скорость и т. п. Все эти приемы получили название 
специальных приемов плавания. К основным таким приемам от
носятся: плавание на месте (без перемещения), «ходьба» в воде, 
остановка, старт в воде, повороты, перемещения туловища, при
поднимание, выпрыгивание.

Плавание на месте

Плавание на месте применяется в тех случаях, когда спорт
смен, заняв определенную позицию, выжидает, как в дальнейше1.: 
будет развиваться игра. В зависимости от того, какие действия 
вероятнее всего придется совершать игроку, положение его тела 
может быть различным. Если можно предположить, что плавание 
на месте закончится стартом из воды в определенном направле
нии, то спортсмен располагается почти горизонтально, головой в 
ту сторону, куда ему вероятно придется плыть. Голова и верхняя 
часть плечевых суставов находятся над водой, таз в воде на глу
бине 30—40 см. Руки разведены в стороны-вперед и выполняют 
движения, похожие на движения при плавании брассом, но с 
меньшей амплитудой и совсем ненапряженно. Движения ногами 
тоже напоминают движения при брассе, но значительно менее 
энергичны, в основном сверх вниз, без полного разгибания ног в 
коленных суставах. Возможен и другой вариант — движения но
гами асимметричны, т. е. когда одна нога сгибается, другой де
лается гребок. ,

Когда трудно заранее установить, в каком направлении пред
стоит начать движение, лучше плавать придав туловищу положе
ние, близкое к вертикальному. Голова поднята над водой, руки 
разведены вперед-в стороны и слегка согнуты. Руки выполняют 
поддерживающие движения, как при плавании брассом, но : 
меньшей амплитудой. Можно делать и движения, как в кроле, не 
вынимая рук из воды, также с уменьшенной амплитудой. Дви
жения ног, как в брассе, однако ноги в тазобедренных и коленных 
суставах сгибаются и разгибаются не полностью. Можно также 
использовать разновременную работу — движения каждой ногой 
выполняются, как при плавании брассом, но в то время, когда од
ной из ног делается гребок, другая выполняет подготовительные 
движения.

Можно плавать на месте, расположив туловище наклонно, 
под углом 40—50°. Движения ног и рук примерно те же, что к 
при плавании с вертикальным расположением туловища.

Удерживаться на месте можно и отклонив туловище назад
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5 --т е м  случае ноги выполняют неэнергичные движения брассом, 
: лной амплитудой. Движения рук напоминают движения в 

*.г д  е н и и  на спине, но выполняются значительно менее активно,

„Ходьба“ в воде

5 гэоцессе игры иногда возникают такие случаи, когда спорт- 
=»-- находящийся в вертикальном положении, должен пере- 
*г~  ться на небольшое расстояние, не меняя этого положения. 
ЖуЕдяще игрока остается вертикальным. Руками (или одной ру- 
шй. 7;л;г в другой руке мяч) он выполняет гребки в основном 
: : Едз-назад. Вперед руки продвигаются под водой. Ногами
1-'_ 'няю тся гребки-шаги.

. -гз перемещении движения ног отчасти напоминают ходьбу. 
1*--“ -: согнув ногу в коленном и тазобедренном суставах, игрок 
г~ЕЕ::гает ее вперед движением, напоминающим движение на- 
5 : _тйся сверху ноги при плавании на боку. Другую ногу в это 
зле а немного сгибают в коленном суставе, но почти не отводят 
з : е Выдвинув ногу вперед, ватерполист разгибает ее в колен- 
жп : :таве, а затем делает энергичное движение назад. В это 
зп - другая нога выполняет подготовительное движение — мят-
*1 ЕЛЕЭДИТСЯ Вперед.

• :гда игроку нужно перемещаться, сохраняя готовность бро- 
«з-Е мяч, находящийся в правой руке, можно рекомендовать и 
:л г:н способ ходьбы. Вперед все время выдвигается только ле- 
«аа я:га. Ею выполняются гребки-шаги. Заканчиваются они в 
~ гг :чент, когда нога приблизится к вертикальному положению. 
I :  тел нога все время остается сзади, выполняя только поддер
жи : дне движения. При «ходьбе» гребущими поверхностями 
«шлхтся подошва стопы и задняя поверхность голени и бедра.

~_ен перемещении игрока назад общая схема движений оста- 
• гея - е:-:эй же, но нога выдвигается вперед значительно меньше, 
аг— : :  гая отводится назад почти до отказа. Движения ногами 
шеслд выполняются энергично, все движения назад — мягко. 
Гг--: ггзе поверхности — подъем стопы и передняя поверхность
тггиигд

Е: геремещении игрока в сторону схема движений ног изме- 
■ие~ г Допустим, что спортсмену нужно переместиться вправо, 
г  д  г г заготовительное движение ногами как в брассе и выпол- 
*йн ;г: гримерно до половины, игрок прекращает сгибать левую 
ш ~ 1 гравую продолжает. Затем отводит правую ногу подаль-
гг- я :*:рону, выпрямляя ее при этом, и делает энергичный гре- 
•и к —ггизедение к вертикали. Во время гребка правой ногой 
к :  ееется и гребок левой, но менее энергично и не столько к
« е е е д е . сколько вниз. Гребок правой ногой создает и поддер- 
яи усилие, и силу, смещающую игрока вправо, гребок
д л  — ЕЕддерживающую силу.
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Остановка

Техника остановки зависит от скорости продвижения игрока 
способа, которым он плывет, действий, которые он предполагав - 
предпринять после остановки, и т. п. Однако во всех случаях тор
можение достигается резким увеличением лобового сечения тел' 
пловца и выполнением гребков, направленных в сторону, проти
воположную Продвижению. Для увеличения лобового сечен 11- 
игрок опускает таз вниз, одновременно сгибая ноги в тазобедре:-: 
ных суставах и выполняя движение головой и плечами вверх-на
зад. Для торможения игрок, закончив гребок, не вынимает руку 
из воды, а поворачивает ее ладонью вперед-вниз и выполняв 
встречный гребок. Рассмотрим технику остановки при плавани- 
кролем на груди (рис. 3).

Рис. 3. Остановка при плавании кролем

В тот момент, когда игрок решил остановиться, одна рука ег: 
находится впереди, а другая — сзади. Рукой, находящейся вперт 
ди, ватерполист делает короткий гребок — нажим на воду сверх- 
вниз, в результате чего поднимается вверх голова и плечевоі 
пояс. В это же время он поворачивает руку, находящуюся сзадк, 
ладонью вперед и делает ею гребок в сторону, противоположную 
направлению движения. Одновременно игрок опускает таз и нэ 
ги вниз, приходя в положение, близкое к вертикальному. Уев 
лить торможение можно, откинувшись на спину и сделав нога: г 
встречный гребок способом брасс.

Для остановки при плавании на спине игрок резко опускгт* 
таз вниз («садится») и выполняет рукой (или руками) встречкы-г 
гребки.

Старт в воде
Существует несколько разновидностей техники старта из ьа 

ды. Всех их объединяет несколько общих признаков:
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--т..:>средственно перед стартом туловищу придаю т почти 
в р  стальное положение.

1 Стартовый разгон (начальное ускорение) создается за счет 
*шг?:го гребка ногами способом на боку или брасс и энергично- 
аа тетка руками способом кроль.

а Г.: еле одного цикла движений на боку (или брассом) ноги 
ершу -:т начинают движения способом кроль.

7 :т способ плавания, которым игрок владеет лучше, и опреде- 
■ШЕт тособ движения ног. Если применяется способ на боку, 
--ттовать можно и на левом, и на правом боку.

Рассмотрим в качестве примера технику старта с движениями 
*. тами, как при плавании на правом боку. Игрок принимает почти 
■ : ментальное положение и слегка поворачивается на правый 
Ї а. ттавой рукой выполняет поддерживающие движения, левую 
] • зыносит вперед и начинает ею гребок, как при плавании 
ег :.тем. В начале этого гребка рукой игрок заканчивает подгото
вительное движение ногами — правая нога сгибается в коленном 
ег тазе, и ступня ее отводится назад, левая нога сгибается в ко- 
аегном и тазобедренном суставах, а колено отводится вперед. 
3 . ■■: нчнв подготовительное движение тогда, когда бедро левой 
■иге образует с туловищем угол около ПО—100°, игрок подтяги- 
ыет носок левой ноги «на себя» и выпрямляет голеностопный 
г гтаз правой ноги. Опираясь на воду подъемом правой ноги и 

і : твой левой, игрок выполняет мощный жим-толчок ногами, 
-т.чмляя их в коленных и тазобедренных суставах. Начинают 

г  движения ног примерно в середине гребка левой рукой и



заканчивают вместе с гребком рукой. Когда гребок левой рукой 
заканчивается, следует гребок правой. Ноги начинают движения 
способом кроль, и дальше игрок плывет кролем.

В тех случаях, когда ватерполист стартует с движением но
гами способом брасс, общая схема движений остается такой же: 
во время гребка одной рукой другая остается вытянутой вперед, 
в первой половине этого гребка заканчивается подготовительно; I 
движение ногами, гребок ногами совпадает со второй половино-: 
первого гребка рукой (рис. 4).

При старте способом на спине игрок в положении на спин; 
вытягивает одну или обе руки вперед (в направлении движения: 
и начинает гребок одной рукой кролем на спине. В первой поло
вине этого гребка он выполняет подготовительное движение но
гами брассом на спине, во второй — гребок ногами и затем пере
ходит на плавание кролем на спине.

Повороты

Повороты выполняются на месте и на ходу из самых разно
образных исходных положений.

Самые простые — повороты на месте, когда туловище верти
кально. В этих случаях поворот выполняется в основном за счет! 
движений одной или обеих рук. Допустим, игрок выполняет по
ворот влево: левую руку отводит в сторону, правую сгибает ; 
локтевом суставе и тоже отводит влево; затем делает энергичны:'- 
гребок руками слева направо, поворачиваясь таким образо* 
влево. Поворот можно усилить движением головы и плечевою 
пояса влево, а также движением ног: правую ногу отвести впе
ред-влево, левую назад-вправо (ноги немного скрещиваются 
затем ногами выполняется скрестный гребок.

При повороте из горизонтального положения игрок может] 
вначале занять положение близкое к вертикальному и затем уж; 
поворачиваться указанным способом. Если поворот нужно вы
полнить оставаясь в горизонтальном положении (такие ситуации 
нередки у вратарей), то делать его нужно так. Игрок сгибает нс 
ги, плотно группируясь, руку, в сторону которой нужно сделать 
поворот, отводит назад, вдоль туловища; другую руку вытягивает 
вперед, несколько разгибая ее в локтевом суставе и продолжаг 
выполнять поддерживающие движения. Повернув отведенну:-: 
назад руку ладонью наружу, спортсмен выполняет ею гребок ; 
направлении, противоположном направлению поворота. Поворот 
можно ускорить движением плечевого пояса и головы в ту ж; 
сторону или гребком другой руки.

При поворотах на ходу вращение создается с помощью тор
можения той рукой, в сторону которой выполняется поворот, Е 
гребка другой рукой. Опишем поворот вправо при плаваннг 
кролем.
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5 момент окончания гребка правой рукой игрок выполняет 
| плечевым поясом и головой вправо. Левую руку вкла-
\ в воду против правого плеча или даже правее его, ноги

! л  о :  в тазобедренных и коленных суставах — спортсмен груп
ах : ;т:.ч. Когда правая рука закончит гребок, ее не следует вы- 
нн ( Г і  из воды. Ладонь поворачивают навстречу продвижению 

[ л — •з. и рука через сторону выполняет встречный гребок, пово- 
■егнозющий спортсмена вправо. Поворот можно ускорить греб- 
! ш  взвой рукой справа налево.

£ " и  после поворота нужно сразу же изменить направление, 
з і  -::нцу поворота ноги должны оказаться в исходном положе- 
ш  для гребка брассом или на боку, игрок вытягивает правую 
р» гї з перед и сразу же начинает движения, как при старте из

£•; время игры ватерполистам приходится выполнять и пово- 
§и~-, спины на грудь, и повороты с груди на спину (переворо- 
к  Техника переворотов описана в разделе «Переходы от од
е т .  способа плавания к другому».

Перемещения туловища (отвалы)

1т-нм из тактических приемов, затрудняющих противнику 
■вгГ'Т'.ь за действиями спортсмена, является внезапное измене- 
як  -вложения тела игрока. Выполняются эти движения на месте
• ш ходу.

• з положения на месте могут выполняться отвалы на спину, 
1 : : ;:-:ы и на грудь. Направление отвала определяется прежде

■  т  “сложением противника. Выполняя этот прием, игрок стре- 
якг  : : зиять такое положение, при котором противник не мог бы 
■ ■  *нровать его действия руками. В тех случаях, когда про- 
иммиуг сказался со стороны груди игрока, применяется отвал на
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спину (рис. 5). Спортсмен принимает положение близкое к верти
кальному, сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах 
как перед гребком ногами брассом (но тазобедренные суставе 
сгибаются больше), одну руку отводит назад. Из этого положе
ния игрок выполняет энергичный гребок ногами брассом, напраг- 
ленный в основном вниз. Причем в начале его спортсмен рукой 
отведенной назад, делает гребок, направленный вперед. Другой 
рукой он может одновременно сделать гребок вниз, помогающи: 
поднять тело над поверхностью воды, или, вынув из воды 
послать ее за голову. Движения ногами и руками сопровождают
ся движением головы и плечевого пояса назад (в сторону спи
ны). В результате игрок оказывается в положении на спине.

Выполняя отвалы, нужно следить, чтобы не задеть ногам7 
противника.

При отвалах в стороны игрок занимает исходное положение 
близкое к описанному. Во время отвала в сторону акцентируете ї 
гребок ногой, разноименной направлению отвала. Энергичны: 
гребок в сторону, противоположную направлению отвала, выпот 
няется той рукой, в сторону которой делается отвал. Другая р; 
ка, голова и плечевой пояс двигаются в сторону отвала. Отвал • 
сторону груди выполняется, как старт из воды, без предварите.-; 
ного перехода в горизонтальное положение.

На ходу применяются отвалы на спину и в стороны.
О т в а л  на спину.  Игрок резко тормозит продвижен? 

(см. «Остановка»), группируется и оказывается в вертикальної 
положении, причем ноги впереди туловища. Придя в это полож- 
ние, игрок направляет руку (или руки) вверх за голову, сопро
вождая это движение гребком ногами способом брасс и.т; 
на боку.

О т в а л  в с т о р о н у  тоже начинается с резкого торможения 
одновременно спортсмен опускает вниз таз и ноги. Ноги сгибают
ся несимметрично. При отвале вправо правую ногу силь; 
сгибают в коленном суставе (как при плавании на боку), а ле 
вую отводят вперед и влево. Правую руку по воздуху выноаг 
вправо. Это движение сопровождается рывком головой и плече
вым поясом в ту же сторону. Тело наклоняют вбок и одновреме:-- 
но ногами и левой рукой осуществляют гребок. Гребок ногам: 
выполняется с акцентированным движением левой ногой вне:- 
влево. Заканчивая отвал, игрок поворачивается на грудь ил: 
на спину.

Приподнимание

Приподнимание помогает осмотреть поле и подготавливает ; 
выпрыгиванию. Приподниматься можно при горизонтальном, я: 
клонном и вертикальном положении туловища. Приподниманя-; 
в горизонтальном положении дает возможность вести наблюде
ние, будучи готовым к выпрыгиванию, но из этого положенг*
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Рис. 6. Приподнимание плечевого пояса над водой: 
А — вид над водой; Б — вид под водой

'го'? д-ге делать повороты. Когда игрок находится в вертикальном 
Кис £еяни, высота выпрыгивания меньше, но поворот совершить

~~: ^поднимание при горизонтальном положении тела (рис. 6). 
Ь г  ддце расположено почти горизонтально. Руки слегка согну- 
чь. : ггктевых суставах и погружены в воду так, что предплечья 
к . :  дггся на глубине 15—25 см. Поддерживающие движения вы- 
■ ■ - - :-: :ся непрерывно то в стороны, то к середине. При разведе- 
ян - £сти рук пронируются, при сведении супинируются так, 
чгп ладони все время находились под углом около 25—45° по 
«Г: :_тн;-::-о к направлению движения кистей. Ноги согнуты во 
■с*: : ставах и выполняют короткие разновременные движения, 
ж : :жзе на движения брассом, но асимметричные: в то время 
« :ляой ногой выполняется гребок, другой делаются подго- 
■зг~ельные движения. Гребки ног направлены в основном вниз, 
•  гребка ноги полностью не разгибаются.

~ : ч вертикальном и наклонном положениях туловища общая 
е л и  движений рук и ног остается той же, изменяются только 
■г гд сгибания в тазобедренных и плечевых суставах: ноги в та- 
зшк ьдденных суставах сгибаются значительно меньше, а руки при 
я  " - дном положении туловища находятся по отношению к 
**ь: . г углом, близким к прямому.

27



Выпрыгивание

Для того чтобы выпрыгнуть из воды возможно выше, нужв: 
расположить туловище почти горизонтально и приподнять его 
(рис. 7), выполняя движения, описанные в предыдущем разделе. 
Когда приподнимание заканчивается, руки и ноги игрока оказы
ваются в исходном положении для выпрыгивания: руки вытянуты 
вперед на ширине плеч и слегка согнуты в локтях, ноги располо
жены, как перед гребком в брассе, но сильнее согнуты в тазобед
ренных суставах. Из этого положения начинается мощный гребсь 
руками, в основном сверху вниз. Таким образом игрок поднима
ет над водой плечевой пояс, слегка погружая таз в воду. В нача
ле гребка руками носки ног разводят в стороны, и примерно в се
редине гребка руками начинается энергичный гребок ногами, на
правленный главным образом вниз. Эти движения позволяют 
спортсмену подняться так, что над водой оказывается почти все 
туловище (за исключением таза). Когда гребок ногами заканчи
вается, игрок быстро вынимает из воды одну или обе руки и по
сылает их в нужном направлении. Иногда игровая ситуация мс-
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*£" : давить спортсмена вынуть руку из воды и несколько
рИ:-._Є — В СЄРЄДИНЄ Гребка НОГЭМИ.

Игроки, плохо владеющие техникой плавания брассом, могут 
яшт г-тнлть гребок ногами, как при плавании на боку, но этот спо- 
=ж у г: ыгивания менее эффективен.

И :г выпрыгивании ватерполист поднимает плечевой пояс и 
г*“ - над водой, однако затем вес их погрузит его в воду. Поэто- 
■*- закончив гребок ногами, нужно сразу начать поддерживаю- 
-яи ■ га гкения. В тех случаях, когда нужно выпрыгнуть как мож- 
ас - де, гребок ногами выполняют до полного их выпрямления 
я  і данных суставах, но как только он закончится, их плавно и 
• ъ  — : сгибают, слегка разводя колени в стороны и сразу же на
че  гл поддерживающие движения ногами, непрерывные короткие 
и»  ' брассом. В обычном выпрыгивании гребок ногами закан- 
че і-іггя раньше полного выпрямления их в тазобедренных и ко

ле: :2£х суставах, и сразу же следуют поддерживающие дви-

дпятствовать погружению под воду будут и энергичные 
ми - г я  руками, похожие на те, что игрок выполняет во время 
гг т гннмания. Кроме того, уменьшить глубину погружения под 
ш г  при выпрыгивании можно наклонив туловище вперед так, 
Чг~.гд супасть» на воду возможно большей поверхностью тела.



Г л а в а  3
ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ

Техника владения мячом включает различные способы оста
новки, ведения, обработки и бросания мяча. Все их можно услов
но разделить на три основные группы:

способы обработки и бросания мяча;
способы перемещения с мячом;
специальные приемы владения мячом, применяющиеся прг 

единоборстве с противником.
Способы передвижения с мячом рассматриваются в главг 

«Способы передвижения и специальные приемы плавания», а тем
ника борьбы за мяч и владения мячом при единоборстве с про
тивником — в главе «Приемы преодоления сопротивления про
тивника». В этой главе излагаются основные способы обработал 
и бросания мяча.

В большинстве случаев броску предшествуют подготовитель
ные движения, и бросок, как таковой, является последней, завер
шающей фазой технического приема. Наряду с этим в практике 2 
в литературе словом «бросок» часто обозначают весь техничес
кий прием в целом, цель которого — сообщение мячу инерции по
лета в определенном направлении. Например, при описании тем
ники отдельных приемов владения мячом говорят «бросок мяче 
назад», «основной бросок мяча» и т. п., подразумевая в каждок 
случае весь комплекс движений, входящих в технический приех.

Этот комплекс движений можно разделить на три фазы 
(рис. 8):

а) овладение мячом (поднимание его с поверхности воды, ос
тановка полета и т. п.) — эту фазу иногда называют фазой при
ема мяча;

б) подготовительное движение перед броском (замах);
в) бросок — движение, придающее мячу инерцию полета.
Эффективность броска как технического и тактического прг-

ема определяется начальной скоростью полета мяча, точность): 
броска и временем, затраченным на его выполнение. В зависи
мости от игровой ситуации значение каждого из этих моментов 
меняется. Так, когда защитнику нужно послать мяч через вст 
поле своему партнеру, находящемуся у ворот противника, очета. 
важна сила и точность броска, менее — время, которое он затра
тит на выполнение приема. Однако в тех случаях, когда игре 
проходит непосредственно у ворот противника, и нападающее: 
плотно опекают защитники, особое значение приобретает фактов
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■к -н — бросок нужно выполнить как можно быстрее, неожи- 
лие 1 : ттл вратаря и раньше, чем защитники успеют помешать 
■аг . тему.  В этих случаях зачастую приходится примирить
ся . льшей силой и точностью удара.

Рассмотрим факторы, определяющие начальную скорость 
тшг---- мяча, точность направления полета и время, затрачивав
ши лл заполнение броска.

:ткость броска зависит от сочетания начальной скорости и 
■ттт явления полета мяча, причем особо важна заключительная 
чк ~  броска, направление и величина усилия, приложенного в 
■шллт. когда мяч отделяется от руки. Это усилие создается 
г  влнм  образом завершающим бросок движением кистью и 
ЖЗ.Г: сами руки, бросающей мяч.

лг-альная скорость полета мяча зависит от силы, приложен
ии«: г мячу, и от времени ее действия. Определить эту силу мож- 
ш  I : формуле

V =  а/,
К3£ : — скорость,

- — ускорение,
: — время.

-лгэость тем больше, чем больше сила и чем она дольше воз- 
дг: — :вала на мяч. Однако уже в первый момент мяч получает 

-Тгленную инерцию движения и начинает удаляться от руки. 
:ение руки на мяч не должно уменьшаться, для этого нужно, 

и  : ^ рука двигалась в том же направлении с нарастающей ско- 
как бы сопровождая мяч и продолжая давить на него, 

длиннее этот путь (при одинаковой силе давления на мяч), 
■ :-:льшую начальную скорость приобретет мяч. Увеличить 
і : кіно, полностью используя амплитуду движений рукой и 

: лем. Таким образом, наибольшую скорость полета мяча 
: получить, сделав предварительный замах рукой до отказа 
з повернув плечевой пояс в ту же сторону. В движении, 

ш ::  тем мячу инерцию полета (собственно бросок), можно
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заметить две фазы: первая — фаза тяги, когда мяч еще находи-- 
ся сзади плечевого сустава, вторая — фаза выталкивания, когда 
кисть и мяч уже впереди игрока.

Бросок с полным замахом обеспечивает наибольшую скорост- 
полета мяча, но требует и большего времени. Сократить врем- 
выполнения всего технического приема можно несколькими спо
собами:

1. Часть подготовительных движений выполнить без мяча.)
Так, если мяч лежит на воде сзади игрока в таком положении.

что, повернувшись и взяв его в руку, игрок сразу окажется в по
ложении замаха, то замах с мячом не делают. Весь прием тогда! 
состоит из двух фаз — взятие мяча и бросок. Время на выполне
ние приема уменьшится, а сила броска будет прежней.

2. Подготовительные движения — взятие мяча и замах — сли
ваются В ОДНО. НаПрИМер, ИГРОК ЛОВИТ МЯЧ, ЛеТЯЩИЙ В ВОЗДуХе, 1Ц 
принимая его, одновременно отводит руку назад. Весь прие  ̂
выполняется в два такта, время, затраченное на него, сокра
щается.

3. Прием выполняется с укороченным замахом. Сила броска! 
несколько уменьшается, но времени затрачивается меньше.

4. Бросок выполняется без замаха. Мяч посылают вперед] 
только за счет разгибания руки. Фаза тяги в броске отсутствует 
Такие броски принято называть толчками. Время выполнена! 
приема сокращается, но значительно уменьшается начальна^ 
скорость полета мяча.

5. Фаза броска сокращается до минимума. Игрок или удар-л 
ет рукой по мячу или подставляет руку так, чтобы мяч ударился) 
об нее и отлетел в нужном направлении. Такие приемы принят-: 
называть ударами и подставками (переводами). Время выпол
нения приема сокращается до минимума. Однако точность поле-1 
та мяча и начальная скорость значительно уменьшаются.

Все эти технические приемы можно разделить на три основ
ные группы: броски, толчки, удары, переводы.

Броски можно разделить на следующие подгруппы:
1) броски, выполняемые в три такта и имеющие ясно выра

женные фазы взятия мяча, замаха и бросания;
2) броски, выполняемые в два такта, — фаза замаха отсутст

вует (выполняется до прикосновения к мячу) или сливается с фа
зой взятия мяча;

3) броски, выполняемые в один такт, — фаза замаха длится 
до прикосновения к мячу, взятие мяча и бросание сливаются г 
одно движение (переводы мяча, пролетающего над головой).

Бросок мяча можно выполнять прямой рукой (рука выпря\ 
лена в локтевом суставе) и сгибая и разгибая в локтевом суста
ве. Броски прямой рукой противник легче блокирует.

Техника выполнения приемов бросания мяча зависит еще и :_ 
следующих факторов:
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• чссификация способов передачи мяча и бросков по воротам
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а) направления броска по отношению к положению игрок; 
(вперед, назад, в стороны);

б) положения мяча в момент прикосновения к нему (на вод; 
в воздухе);

в) продвижения игрока (на месте, на ходу);
г) положения игрока (на груди, на спине, на боку).
Если учесть все эти факторы, то классификация бросков б\- 

дет выглядеть таким образом, как показано на схеме на стр. 33
Как мы уже говорили, техника передачи мяча и бросков г; 

воротам включает предварительную обработку мяча (останови 
мяча, поднимание его и ловля). Однако, выполняя один и тот же 
бросок, можно применять различные способы поднимания мяч; 
с поверхности воды или его остановки. Кроме того, остановка 
взятие мяча могут быть и не связаны с броском, например оста
новка мяча с носледующим ведением. Поэтому технику обрабо: 
ки мяча можно рассмотреть отдельно.

ОСТАНОВКА МЯЧА

В тех случаях, когда игрок не может поймать мяч, летящий в 
воздухе, он останавливает его, подставив кисть руки. Распола
гают ее под таким углом к направлению полета, чтобы мяч, уда
рившись о руку, упал на воду рядом с игроком в таком местт 
откуда он мог бы свободно взять его и где мяч не мог бы достат_ 
противник.

В момент соприкосновения с мячом рука должна быть напря
жена. В некоторых случаях мяч можно остановить предплечье; 
но при этом труднее отразить мяч в нужное место.

ПОДНИМАНИЕ МЯЧА С ПОВЕРХНОСТИ ВОДЫ

Поднять мяч, лежащий на поверхности воды, можно несколь
кими способами.

Подхват (рис. 9,а). Игрок подводит руку, обращенную ла
донью вверх, под плавающий на поверхности мяч. Пальцы ра: 
ведены и не напряжены. Спортсмен берет мяч снизу так, чтоб; 
он коснулся всех пальцев и основания ладони. Почувствова; 
прикосновение мяча, он усиливает поддерживающие движени- 
ногами и другой рукой, приподнимает над водой плечевой поя: 
и поднимает руку с мячом.

Надхват с поворотом кисти (рис 9,6). Игрок кладет руку е ;  
мяч сверху так, чтобы центр ладони находился примерно на; 
центром мяча. Слегка надавив на мяч, поворачивает руку и мя- 
так, чтобы кисть оказалась под мячом. В начале этого движения 
давление руки слегка погрузит мяч в воду, но к концу его давле
ние прекращается и мяч выталкивается вверх под давлением вс 
ды. Игрок подхватывает его и поднимает вверх.
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- дххват без поворота кисти. Мяч должен находиться от иг~ 
эта . еі расстоянии, меньшем длины вытянутой руки. Если взять 
та - і : состоянии вытянутой руки, то в начале приема, погружая 
ШГ Ї 5 :«ду, игрок должен подтянуть его к себе.

Л ггжив руку с разведенными пальцами на мяч, ватерпо
лис ' - сжимает на него так, чтобы до половины или немного глуб
о к  грузить в воду. Затем резко прекращает давление, припод- 
«■  г - кисть и предплечье вверх и немного опуская локоть. По
ни̂  - г-:ный в воду мяч выскакивает под давлением воды вверх — 
шп - г захватывает его кистью.

Рис. 9. Поднимание мяча с поверхности воды:
• — : _1х= л том, б — надхватом с поворотом кисти, в — захватом кистью и предплечьем

: с хват кистью и предплечьем (рис. 9,б). Игрок кладет руку 
а . -ч так, чтобы пальцы, основание ладони и верхняя часть 
■гедг.гечья касались его. Рука согнута в лучезапястном и лок- 
» :  т суставах. Мяч зажат между концами пальцев и предплечь- 
« .  ггртсмен нажимает на мяч, частично погружая его в воду, 
а л г у  быстро поднимает руку с мячом вверх.

г охват пальцами. Техника приема схожа с техникой подни- 
». г мяча захватом кистью и предплечьем, только захват вы-
■ г ; -ется одной кистью, мяч не прижимается к предплечью. Вы-
■ - :ть этот прием могут игроки, имеющие достаточно большую 
Ю Г: И длинные ПЭЛЬЦЫ.

ЛОВЛЯ МЯЧА

Лдвля мяча с воздуха (рис. 10) дает возможность значитель- 
«с : :>:гатить время, необходимое для выполнения броска. Одна- 
« -': г прием доступен только игрокам, умеющим удерживать-
«ж г г ь:соком положении и хорошо рассчитывать свои движения.

Лги ловле мяча спортсмену в большинстве случаев нужно 
1 “ • . снять над водой плечевой пояс, а зачастую и выпрыгнуть 
■в з:ды. Это определяется высотой и траекторией полета мяча.

Г.гнподнимаясь над водой, игрок протягивает навстречу мячу 
■с- 1 “гяженную руку с разведенными пальцами. В момент со
йти, ггновения с мячом руку начинают отводить назад (по ходу 
к .г :-г  мяча) — мягко сгибают в лучезапястном (тыльное сги-

г) и локтевом суставах. Причем отведение руки постепенно
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замедляется. Удар мяча амортизируется ненапряженными паль
цами и кистью и движением руки назад. Отведение руки посте
пенно гасит инерцию движения мяча, причем скорость его долж
на соответствовать скорости полета мяча.

Во время ловли мяча нужно продолжать поддерживающие 
движения ногами и одной рукой.

Как уже говорилось, техника ловли мяча немного видоизме
няется в зависимости от высоты полета его и траектории. При: 
ловле мяча, пролетающего высоко над головой, игроку нужк;« 
-выпрыгнуть высоко. Принимая мяч, игрок отводит руку назад, 
слегка сгибая ее в локтевом суставе. Ноги выполняют весьуь 
энергичные поддерживающие движения. Схема движений пр- 
ловле мяча, пролетающего относительно невысоко по снижаю
щейся траектории, примерно та же.

Труднее всего поймать мяч, летящий низко, и с большой ско-1 
ростью. Если мяч пролетает стороной, его ловят, отводя назад 
почти прямую руку и значительно поворачивая туловище по на
правлению движения мяча. Если мяч летит почти прямо на игре
ка, то принимают его на полусогнутую руку и амортизируют дви
жение, сгибая руку и отводя плечо и туловище назад.

ТЕХНИКА ОСНОВНЫХ БРОСКОВ

Приемы бросания мяча и их разновидности очень разнообраз
ны, однако понять, как они выполняются, можно, изучив общин] 
основы техники водного поло и технику нескольких ТИПИЧНЫ! 
(основных) бросков.

Как мы уже говорили, все способы бросания мяча делятся ея 
броски, толчки, удары и переводы. Кроме того, они различаются 
по направлению полета мяча, положению игрока при выполнений 
броска, способу приема мяча (с воды или с воздуха) и по том;- ] 
в движении или на месте находится игрок. В тех случаях, когг.. 
в названии приема не обозначено направление полета мяча, под
разумевается, что бросок выполняется вперед. Если не указана
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н ь : : -:̂ :-:не игрока, считается, что он находится в положении, 
•: к вертикальному, или в положении на груди. Если не 

р к т :-- :. с хода или на ходу выполняется бросок, значит, описы- 
бросок с места.

должен уметь бросать мяч и правой и левой рукой. Мы 
в*;;: :писывать технику выполнения бросков правой рукой.

Бросок вперед с места

'** ?ч находится впереди игрока (см. рис. 8)
.'тэк поднимает мяч и отводит руку назад, поворачивая при 

пи  ттечевой пояс в сторону замаха. В начале этого движения 
р и с  тукой выполняется гребок сверху вниз, а туловище прини- 
•  сложение, близкое к вертикальному. Примерно в середине 
ж  . - травой рукой начинается гребок ногами сверху вниз, к 
■и . ке его плечевой пояс спортсмена оказывается над водой, 

тлечо обращено вперед, по направлению к цели. Рука с мя
чи» :тз едена назад так, что мяч, плечевые суставы и цель нахо- 
я г - -  'тнблизительно на одной прямой. Гребок ногами еще про- 
ж. ищется— начинается жим (сведение ног).

; : : ток начинается с поворота туловища (левое плечо назад, 
■рЩ'Щ зперед). Это движение подхватывает плечевой сустав, а 
л. ~ л:хтевой (если во время броска рука сгибается и разгиба
е т  з локте). Заканчивается бросок энергичным движением 
■в Во время броска игрок не только поворачивает плечевой 
■г : н: и делает движение верхней частью туловища вперед. Это 
■о. чееет бросок и увеличивает мидельное сечение тела в гори- 

Нвтьтьной плоскости, что, в свою очередь, уменьшает погруже
ниег • э :ка в воду после выполнения броска.

> -• только мяч отделяется от руки, игрок опускает руку и 
шж тэт ею на воду, чтобы затормозить движение тела вниз. 
■ВВСЕГ тменно он выполняет поддерживающие движения левой 
■ Е й  2  ногами.

I* т- находится сзади игрока (игрок расположен между мячом
■ ледыо)

л :т до начала броска мяч нужно сместить назад или в сто- 
■гх. тгэ следует взять надхватом. Если такие перемещения не 
■сн - берут его подхватом или надхватом с поворотом кисти. 

* лч подхватом, игрок сразу же начинает энергичный гребок 
« I и левой рукой, поднимая над водой плечевой пояс и ру- 

г х лчом.

Бросок вперед с ловлей мяча в воздухе

~ : • триближении мяча игрок приподнимает над водой плече- 
Ь в  т : вынимает из воды правую руку и вытягивает ее на-

мячу. К моменту соприкосновения с мячом она выпрям-
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лена почти полностью и расслаблена. Амортизируя инерцию по
лета мяча, игрок делает замах и в то же время — энергичные 
гребок левой рукой, сопровождая его гребком ногами. Плечевой 
пояс игрока поднимается над водой еще выше. Конец замаха со
четается с поворотом туловища левым плечом по направлению 
к цели. Если в момент ловли мяча игрок стоял спиной к цели, тз 
бросок выполняется с поворотом на 180° (рис. 11).

Рис. 11. Прием мяча с воздуха с поворотом на 180°

В тех случаях, когда мяч пролетает высоко и игроку прихо
дится высоко выпрыгивать, замах делается укороченным, таг 
как после высокого выпрыгивания тело игрока начнет оседаю 
вниз. Это оседание можно замедлить с помощью поддерживак- 
щих движений левой рукой и ногами. В некоторых случаях пр? 
приеме мяча, пролетающего высоко над головой, целесообразнс. 
принимая мяч, выполнить отвал на спину и сделать бросок из по
ложения на спине.

Бросок назад (рис. 12)

Игрок находится спиной к цели, мяч — впереди него. Взят, 
мяч можно захватом сверху кистью и предплечьем или подхван 
том сильно пронированной кистью. Если мяч взят захватом свер-) 
ху, то его или поднимают над водой и затем пронируют руку ила 
поворачивают руку с мячом на поверхности воды и потом на
чинают бросок. При подхвате мяча кистью руки бросок начинает
ся с поверхности воды. В этом случае энергичный гребок леве- 
рукой и гребок ногами начинаются в момент прикосновения пра-| 
вой руки к мячу.

При броске с захватом мяча сверху захват и подъем мяча 
над водой сливаются с другим движением — перемещением рука 
с мячом в исходное положение. В этом положении мяч находится 
впереди игрока. Правая рука согнута в локтевом суставе и ля 
поднимания мяча с воды обращена ладонью вниз. Во время пом 
нимания мяча рука пронируется. В момент поднимания мяча нал 
водой начинается энергичный гребок вниз левой рукой и ногама. 
К началу броска плечевой пояс поднят над водой, игрок обращу 
спиной к цели. Бросок начинается с энергичного поворота туло]
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■ ;~:азо. В середине этого поворота начинается движение
: тукой через сторону вправо (в сторону спины). В момент

Щр----  ̂ левой рукой выполняется гребок влево, усиливающий 
РСЕлтст тела вправо через правое плечо.

3 4
Рис. (12. Бросок назад

Бросок назад с ловлей мяча в воздухе

Нго сложный бросок, требующий отличного владения мячом 
рее  13). Легче всего выполнять его, когда мяч летит с относи- 

Ж л  -: небольшой скоростью и не слишком высоко.
Нрок протягивает руку навстречу мячу, принимает его как 

я  »“но, но сокращает путь торможения инерции его полета. 
Ьгле торможение заканчивается, игрок мягко, но быстро посы

лай * туку с мячом вперед и пронирует ее. Игрок оказывается в 
■  :жении, похожем на положение замаха в обычном броске на
е л  Не задерживая движения, он сразу же начинает бросок на
е л  н сторону спины).

Бросок в сторону (без зам аха)

Еросок вправо. Игрок кладет руку на мяч надхватом и, слег- 
ш  гтнтопив его, поворачивает руку с мячом так, чтобы кисть 
■слалась слева от мяча. Под давлением воды мяч немного под- 
аш  еется над ее поверхностью. В этот момент игрок энергичным 
жл - тлгем руки посылает его вправо. Бросок выполняется глав- 
■вк :бразом за счет движений кистью и предплечьем. Делать
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так можно и не притапливая мяч —• подвести кисть руки под мяі 
и энергичным движением предплечья и кисти в сторону и чуп 
вверх послать его в нужном направлении.

Бросок влево. Общая схема движений остается такой же, к д  
и при броске вправо, но кисть руки поворачивают так, чтобы е 
началу броска она находилась справа от мяча. Движение руке! 
делается влево.

Бросок вперед из полож ения на спине с ловлей мяче
в воздухе

Принимая мяч с воздуха, игрок во время замаха откидывает* 
ся назад так, что к концу замаха оказывается в положении н* 
спине. В этот момент начинаются движения ногами способ:*'

брасс или кроль, левая рука расположена вдоль туловища и выпел 
няет поддерживающие движения. Из этого положения игрок Цтч
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а » *  энергичный гребок левой рукой вниз и сгибается в тазобед- 
р и  т.. . суставах, благодаря чему плечевой пояс поднимается над 
■ 2 :: сетью воды. В этот момент выполняются энергичные дви-
■ №  г ногами способом брасс. Когда плечевой пояс начинает 
I 2 т чаться над водой, начинается бросок правой рукой

і 'о с о к  из полож ения на спине после переворота

Е исходном положении игрок располагается горизонтально, 
■ И : вниз, как в кроле. Правую руку кладет на мяч подхватом
‘■■в :ерет его захватом кистью и предплечьем и поворачивается 
■ве: : переворот), переходя в положение на спине. К моменту
■ищет гния переворота на спину кисть оказывается под мячом — 
р; : пая позиция для броска из положения на спине.

Переворот можно делать и через правое плечо.

Бросок вперед с хода

Игрок ведет мяч или подплывает к мячу с довольно большой 
(■костью. Кладя правую руку на мяч, он резко опускает таз и 
шг вниз, выполняя при этом подготовительное движение ногами 
« к .: :юм брасс. Левую руку выносит вперед под водой или над

Рис. 15. Бросок вперед с хода

_: поотивление воды тормозит продвижение спортсмена и в 
Ш  : - г  время приподнимает его вверх. Правой рукой игрок берет 
*л г : днимает его и делает замах. В то же время левой рукой он 

гребок вниз. В середине гребка левой рукой начинается 
—  г—-.-й гребок ногами. Эти движения поднимают плечевой пояс 
■».- пзерхностью воды. Высшая точка поднимания плечевого 
к г  приблизительно совпадает с окончанием замаха. Затем 
«at : е: бросок (рис. 15).
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Бросок с хода с предварительным подбрасыванием мяч.

Отличается он от описанного броска с хода тем, что при вкла
дывании левой руки в воду игрок подводит ладонь под мяч г 
движением кисти подбрасывает его вверх. Правая рука подхва
тывает мяч, а левая выполняет энергичный гребок сверху внн: 
При вкладывании левой руки в воду нужно начинать опускат; 
ноги. Движение замаха и броска выполняются, как и в описан
ном броске с хода.

Бросок вперед на ходу

Игрок плывет кролем. Вкладывая левую руку в воду, спорт
смен поворачивает ладонь вверх, подводит кисть под мяч и дви
жением кисти подбрасывает мяч вверх на правую руку. Затем ле
вую руку поворачивает ладонью вниз и выполняет энергичны 
гребок с акцентированным началом. В этот же момент игрок вы
полняет укороченный замах правой рукой и посылает мяч вперед

Этот бросок отличается тем, что при обработке мяча игрок не 
останавливается, а продолжает продвигаться вперед. Над водой 
оказывается не весь плечевой пояс, а только правая половина.

Игрок плывет кролем и ведет мяч перед собой. Предплечьем 
или кистью левой руки он толкает мяч вправо и проплывает мп-

мо него так, чтобы мяч оказался рядом, примерно возле поясни
цы. Правую руку после гребка кролем немного задерживает г 
крайнем заднем положении, а затем подхватывает ею мял 
В этот момент левой рукой выполняется первая треть гребка 
Движение ногами усиливается. Правая сторона плечевого пояса 
игрока поднимается над водой. Спортсмен начинает бросок, уси
ливая опору на левую руку.
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і:о с о к  в сторону спины (задний бросок) на ходу

І
 плывет кролем и ведет мяч. Вкладывая левую руку в

. он подталкивает мяч вправо, чтобы он оказался справа, 
- з плеча. Погружая левую руку в воду, спортсмен немного 

вы езж ивает начало гребка и смещает руку вправо. Правую 
§і г игрок сильно пронирует и подводит ее под мяч, подхваты- 

з*: снизу. Одновременно он начинает поворачиваться на спи- 
’ г* бросает мяч перпендикулярно направлению своего движе- 

в Переворот на спину осуществляется за счет энергичного 
— :-.з левой рукой справа налево и вниз, а также за счет дви- 
а. - -- - плечевым поясом в сторону поворота и скрестного движе- 

і шт ногами.
[.Броски в сторону на ходу

••прок плывет кролем. Ведет мяч перед собой или подплывает 
І ії ; : чу не снижая скорости. Кладет правую руку на мяч и супи- 

н ез или пронирует ее в зависимости от того, в какую сторону 
«к ::чет бросить мяч. Кисть руки оказывается слева (если мяч 

! щ «л-: бросить вправо) или справа от мяча. Продолжая работать 
Ж ' з мл кролем и выполняя гребок левой рукой, игрок движением 

1 -■ — и предплечья правой руки отбрасывает мяч вправо 
п гз: і. Этот же бросок можно сделать иначе.

Г:и вкладывании левой руки в воду игрок слегка подбрасы- 
Цвет мяч и, подхватив его супинированной или пронированной 

—з:-э правой руки, отбрасывает мяч в сторону.

ТОЛЧОК ВПЕРЕД НА ХОДУ

Игрок плывет кролем, мяч ведет перед собой. Перед толчком 
к  • знает работу ногами и слегка задерживает левую руку в по
ло к ни наплыва. Правая рука быстро проносится по воздуху, 

К о  з~ъ опускается на мяч и слегка надавливает его сверху вниз. 
Г ' з:лжая усиленно работать ногами, игрок начинает гребок 
Ь з :з  рукой, приподнимает правое плечо над водой и сгибает 

ргзззую руку так, чтобы локоть поднялся вверх, а мяч приблизил
ся плечевому суставу правой руки. Согнув руку в локтевом 
г —зве, игрок сгибает лучезапястный сустав — кисть оказывает- 
. - зди мяча, и, хотя соприкосновение руки с мячом не теряется, 

Ввалгние на мяч сверху вниз прекращается и давление воды вы- 
| г з ' - 3 'зает его вверх. В тот момент, когда мяч окажется над во- 

Ж к игрок энергично разгибает руку, посылая мяч вперед дви- 
зм, напоминающим толкание ядра. Левая рука в это время 

! ваезгячно выполняет вторую половину гребка (рис. 16).
•'грок ведет мяч. Вкладывая левую руку в воду, подбрасыва- 

♦ у над водой движением кисти и сразу же начинает гребок 
| ~ . : рукой. Правую руку проносит над водой, поднимая локоть
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вверх, сгибая локтевой сустав и сильно пронируя руку. Находя
щийся над водой мяч соприкасается с пронированной и расслаб
ленной кистью примерно в тот момент, когда она окажется не
много впереди плечевого сустава. Ощутив плотное прикосновение 
мяча, игрок энергично выпрямляет руку, посылая мяч вперед 
Момент толчка правой рукой совпадает с серединой гребка ле
вой рукой. Ноги все время делают интенсивные движения.

УДАРЫ ПО МЯЧУ

Основной недостаток ударов по мячу — не очень точное на
правление полета мяча; основное преимущество — быстрота вы
полнения.

Удары осуществляются по летящему мячу и по мячу, лежаще
му на воде. Выполнять их можно ладонью, ребром ладони, тыль
ной стороной кисти и предплечьем в различных положениях: ні 
месте, с хода и на ходу. Во всех случаях нужно приподнимать 
над водой плечо наносящей удар руки и точно рассчитывал^ 
время и силу удара.

Удары по летящему мячу выполняются главным образом 
тыльной частью кисти или ладонью, удары по мячу, лежащему 
на воде, осуществляются чаще всего ребром ладони или прел- 
плечьем. Рассмотрим технику некоторых ударов.

Удар по мячу, лежащему на воде. Мяч лежит перед игроков 
на расстоянии вытянутой руки. Его нужно послать влево. Игрої 
приподнимает над водой плечевой пояс, замахивается правої 
рукой вправо и наносит удар по мячу ребром кисти, обращенное 
ладонью вниз. Рука выпрямлена в локтевом суставе. Если мяч 
находится слишком близко от игрока, удар можно нанести пред
плечьем или лучезапястным суставом. Сгибание руки в локтевом 
суставе снижает точность направления полета мяча. Удар нужн: 
наносить так, чтобы он пришелся ниже центра мяча и был на
правлен немного снизу вверх. Непосредственно перед ударом п: 
мячу кисть может слегка коснуться воды и как бы рикошетом 
нанести удар сбоку-снизу.

Мяч нужно послать вправо —- игрок замахивается влево, по
ворачиваясь правым боком к мячу, и наносит удар по мячу реб
ром ладони. В момент этого удара рука может быть или выпрям
ленной, или немного согнутой в локтевом суставе.

Удар по летящему мячу. Техника выполнения удара по мяч 
меняется в зависимости от того, как пролетает мяч по отношение 
к игроку (над ним, справа, слева), и от того, в какую сторону иг 
року нужно послать мяч — вперед или назад. Во всех случая: 
ему предшествует выпрыгивание или приподнимание над поверх 
ностью воды плечевого пояса и руки, наносящей удар.

Если мяч пролетает над игроком или справа от него и спор: 
смен хочет послать его вперед, удар по мячу наносится ладонь:-:
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* -к при игре в волейбол. В зависимости от того, в каком по- 
■: находится игрок, удар может быть выполнен или пря-

• или со сгибанием и разгибанием ее в локтевом суста- 
тп мяч нужно послать назад, то чаще удобнее нанести удар

• стороной кисти.
т а  мяч пролетает слева от игрока, а удар наносится пра- 
•::н и послать мяч нужно вперед, то удар следует наносить 
а и стороной кисти. Если же мяч нужно послать назад, то в 
г удара можно выполнить поворот через левое плечо и на- 
удар ладонью.
ап можно осуществить и по мячу, подброшенному самим 
:м: вкладывая левую руку в воду, спортсмен подводит 
под мяч и движением кисти подбрасывает мяч вверх; за

минает гребок левой рукой, а правой наносит удар по мячу, 
мяч нужно послать вправо, то перед ударом правая рука 
атся в локтевом суставе и отводится влево. Удар выполня- 
газгибанием руки в локтевом суставе. Удар справа прово- 

правило, прямой рукой — кистью или предплечьем. Удар 
: наносят тыльной стороной кисти, но при ударе справа 
: и ладонью.

ПОДБРАСЫВАНИЕ МЯЧА НОГОЙ

:т прием в игре применяется редко, в тех случаях, когда 
не может дотянуться рукой до мяча, но мяч нужно срочно 

госить. Лежа на спине и выполняя поддерживающие дви- 
- ногами, игрок подводит ступню ноги под мяч так, чтобы 
тъся его основаниями пальцев. Голеностопный сустав вы- 
-:н (подошвенное сгибание), стопа не напряжена. Коснув- 
мяча, игрок движением голени и стопы подбрасывает его 

к себе или вверх и в сторону. Голеностопный сустав при 
ггибается.

ПЕРЕВОДЫ (ПОДСТАВКИ)

гда мяч летит к цели и нужно только немного изменить 
зление полета, используются так называемые переводы, 
здставки. Скорость полета мяча при этом не увеличивает- 
.ность попадания невелика. Поэтому к переводам рекомен- 

прибегать на небольшом расстоянии от цели, когда игрок 
: прикрыт противником и лишен возможности воспользо- 
- другим способом бросания мяча. Перевод-подставка при- 
тся в тех случаях, когда мяч летит относительно быстро и 
7ко. Игрок подставляет руку так, чтобы мяч, ударившись 
рикошетом полетел в нужном направлении. Руку обычно 
:агают таким образом, чтобы мяч ударился о предплечье, 
дставлять под удар мяча можно не только предплечье, но 
ую другую часть тела: плечевую часть руки, плечо, голо-



•
ву, туловище и ногу. Однако в этих случаях точность направле
ния полета мяча будет еще меньшей.

Рассмотрим один из вариантов перевода — подставкой пре;- 
плечья. Игрок находится в 2—3 метрах от ворот противника 
между воротами и своим партнером, который бросает мяч. Мяя 
летит полого, с достаточной скоростью. Вратарь видит мяч и при
готовился отразить его, игрока опекает защитник — остановите 
мяч и выполнить бросок в этих условиях игрок не может. Ста:

спиной к воротам, игрок вытягивает руку почти горизонталь:-:: 
поверхности воды. Локоть приподнимает над водой так, чтобь 
мяч коснулся предплечья скользящим ударом и, рикошетом из 
менив направление, влетел в ворота (рис. 17). Подставку можн: 
соединить с небольшим движением предплечьем вверх, это уве
личивает траекторию полета мяча.

В тех случаях, когда мяч пролетает относительно высоко, пе 
ревод выполняют, сопровождая движение мяча рукой. Игрок 
приподнимается над водой и располагает руку так, чтобы мя 
коснулся кисти. В момент прикосновения спортсмен делает дви
жение кистью в направлении полета мяча. Это движение не толь
ко изменяет направление полета, но и придает мячу некоторую 
дополнительную скорость. Такие способы перевода похожи из 
удары по мячу, но делаются мягче, без замаха или почти без за
маха и по структуре движений являются переходным звеном с* 
ударов к броскам. Выполняются они чаще всего с прикосновени
ем к мячу ладонью, иногда — тыльной стороной кисти.
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ТЕХНИКА ПРЕОДОЛЕНИЯ СОПРОТИВЛЕНИЯ 
ПРОТИВНИКА

:д:чн команд противоположны — каждая пытается забро- 
«  ~л т л в  ворота противника и не дать возможности забросить

в ;зои ворота. Игроки нападающей команды (команды, вла- 
лг* ней мячом) стремятся избежать непосредственного сопри- 
Ьш ;нения с противником, игроки защищающейся команды стари: сблизиться с противником, чтобы помешать бросить мяч
жсв ж гм завладеть им.

Здесь прежде всего важны правильные тактические действия 
I £2 :езременное применение технических приемов, которые со- 

Ьг2 :":тзуют данной игровой ситуации. Однако в некоторых слу- 
чь г : для преодоления сопротивления противника, приблизивше

йся вплотную, приходится использовать специальные приемы. 
■ л эжно разделить на четыре основные группы:

* г немы, дезориентирующие противника (обманные движе-

::  гемы противодействия противнику, мешающему выполнить
Нросок^

ттнемы борьбы за мяч или за положение на поле;
зл слоны.
гг: деление условно, так как приемы любой из этих групп в 

■хв д-то мере направлены и на то, чтобы дезориентировать про- 
а  з :-:а. и на то, чтобы создать себе возможность завладеть мя- 
тт п выполнить бросок, и т. п. Деление на группы основано на 
шв : :лее характерном признаке приема.

ОБМАННЫЕ ДВИЖЕНИЯ

Нель обманных движений — дезориентировать противника, 
ахз::'ь  у него впечатление, что игрок собирается выполнить 
■ен : -то определенный прием, вызвать его на противодействие 
я~ш\. приему, а самому выполнить другой, неожиданный
Ж Н Е З С .

>5манные движения можно выполнять без мяча и с мячом. 
3 л-:: :  м случае игрок, имитируя начало какого-то приема, в то 
я  - з::м я выполняет некоторые подготовительные движения к 
Яр *:му приему.

Гззсмотрим несколько примеров обманных движений.
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Обманные движения без мяча. Защитник находится перед а  
роком, преграждая ему путь к цели. Игрок имитирует попытг 
обойти защитника справа — выполняет движение плечевым псп 
сом и правой рукой вправо так, чтобы создалось впечатление, -:д 
он собирается устремиться вправо. Однако вместо того, чтоб* 
сделать гребок ногами, игрок в это время сгибает ноги еще бо.тз 
ше, а левую руку под водой отводит назад.

Как только противник сделает движение вправо, игрок вы 
запно выполняет мощный гребок левой рукой слева напразз 
«перебрасывая» плечевой пояс влево. Едва правая рука уса 
ла коснуться воды, как спортсмен также посылает ее по воздет 
влево и оказывается в исходном положении для старта из водь: I 
левую сторону. Сделав мощный гребок ногами, игрок устремля 
ется влево, удаляясь от противника, который начал движение 1 
правую сторону и не готов к резкому изменению направлен:? 
движения.

Обманные движения можно выполнить и одними руками: га
ками (или одной рукой) игрок делает движение вправо (влеБ:| 
а туловище посылает влево (вправо).

Обманные движения с мячом. Когда игрок владеет мячом, о5 
манные движения очень эффективны: имитируя рукой с мяч:: 
движение в одну сторону и отвлекая защитника, игрок делает ра 
вок в противоположную сторону; имитируя начало броска и 
самым заставляя противника начать движение для защиты во: э 
(заслон и т. п.), спортсмен неожиданно отбрасывает мяч в сторсь 
и сам устремляется за ним и т. п. Игрок может бросить мяч да 
воду так, чтобы создалось впечатление, что противник может за 
владеть мячом. Однако когда защитник сделает движение к ::е 
чу, игрок отбрасывает мяч в другую сторону и устремляется за 
ним.

В таких приемах важно создать у противника впечатлен::* 
что он сможет достать мяч, но в то же время сохранять контрол 
за мячом. Достигается это различными способами, напримел 
вытянуть правую руку под водой так, чтобы кисть ее находилаа 
под мячом, и, когда противник сделает попытку овладеть мячо* 
движением кисти отбросить мяч в сторону; вытянуть левую руг 
под водой, поместив кисть под мячом, сделать вид, что контрол 
над мячом потерян, а когда противник устремится к нему, двь 
жением кисти левой руки перебросить мяч к правой руке; бросз 
мяч на воду, удерживать правую руку над водой и послать ее : 
мячу в тот момент, когда противник начнет вынимать свою 
ку из воды.

Используя обманные движения, игрок может обойти против
ника, преграждающего ему путь к цели. Заставив защитника пе 
редвинуться в сторону, игрок перебрасывает мяч в противо::- 
ложную сторону и немного за спину противника, обходит его а 
устремляется к цели.
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ПРЕОДОЛЕНИЕ СОПРОТИВЛЕНИЯ ПРОТИВНИКА ПРИ 
НЕПОСРЕДСТВЕННОМ КОНТАКТЕ С НИМ

зщитник, находящийся в непосредственной близости к на- 
шщізс тему, в какой-то мере связывает его движения уже тем, 

і ; задающий не может выполнить некоторые приемы с пол
ей. і " ллитудой движений — отводя руку или ногу в сторону за- 

■р-д:;:-;а. он натолкнется на него. Кроме того, в тот момент, ког- 
УП издающий прикоснулся к мячу, защитник имеет право дер- 
р н ~  з тащить нападающего. Однако нападающий, обладающий 
два - -точной силой и хорошо владеющий техникой, может и в 
ш з  условиях выполнить эффективный бросок.

гежде всего нужно занять правильную позицию, располо
ж а т : г так, чтобы защитник не мог достать правую руку напа- 

і^ п л е г о .— повернуться к нему левым боком, отвалиться вправо 
ІШ ' :у и т. п. Не касаясь мяча, игрок по возможности занима
ет і г: де высокое положение и готовит ноги к мощному гребку 
яв : 3 таком положении он делает вид, что собирается выпол- 

: досок, прикасается к мячу. Противник немедленно реагиру- 
«г г зто, стараясь притопить игрока и заблокировать руку с мя- 

Игрок отводит руку от мяча, и противник вынужден отпус- 
■Г: его, чтобы не быть наказанным за нарушение правил. Такой 
В р-:т нападающий может повторить несколько раз и,уловив мо
щ е :“ удобный для броска, сделать его. Однако нередко хороший 
ї в -  тн;:к успевает в последний момент схватить нападающего за 
.Ж- руку, за плечо и т. п. и придавить вниз. У нападающего 
рьн^ен быть достаточно мощный гребок ногами, чтобы, несмотря 

ггс. удержать над водой плечевой пояс или хотя бы правую 
ИР до завершения броска. Нужно уметь выполнить бросок в 
и : когда уже погружаешься в воду. В таких условиях бро

вок :: ществляется почти без поворота туловища в сторону по- 
■ Г -  мяча, движением руки в плечевом суставе. Если же во вре- 
ш  : доска защитник сумеет заблокировать плечевую часть 

РИцр.ш то завершается бросок движением предплечья и кисти.

БОРЬБА ЗА МЯЧ ИЛИ ЗА ПОЛОЖЕНИЕ НА ПОЛЕ

3 тех случаях, когда противники находятся рядом и на оди- 
расстоянии от мяча, особенно важна быстрота действий. 

Е с :; ; чч находится на таком расстоянии, что его нельзя достать 
Ькс і. завладевает мячом тот, кто раньше подплывет к нему. 

5 і і . - решающий фактор — умение взять старт и скорость 
Пхгзаткя.

£ дтн же оба противника плывут рядом и ни один из них не
- треимущества в скорости, то, приближаясь к мячу, они

- ны стремиться оказаться в более выгодной позиции. Игро- 
ш. двущие рядом, могут соприкасаться друг с другом. По-
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скольку оба стремятся к одной и той же цели, каждый оттирае 
другого в сторону. Чтобы противодействовать давлению протга 
ника и, в свою очередь, отжать его в сторону, нужно немнсг 
изменить технику плавания. Движения ногами усиливаются- 
они работают очень энергично. Руки вкладываются в воду левд 
чем обычно, если противник находится слева, или правее, есл 
справа. Гребок рукой, находящейся дальше от противника, еь 
полняется несколько в сторону. Нужно стараться вынимать і 
класть на воду ближнюю к противнику руку немного раньше 
перника.

В тех случаях, когда оба соперника находятся рядом и на ры 
стоянии вытянутой руки от мяча, игроку нужно рукой, нахощ 
щейся ближе к противнику, нанести удар по мячу, отбив егс 
свою сторону. Отбросить мяч можно и движением кисти. Вып 
мать руку из воды следует, сильно сгибая ее в локтевом сустаэ 
кисть проносить по воздуху кратчайшим путем.

ЗАСЛОНЫ

Заслоны применяются в тех случаях, когда мяч оказывает: 
у противника. Защитник находится рядом с нападающим, но з 
может помешать ему бросить мяч. Если защитник окажется ме? 
ду нападающим и целью, то он применяет заслон — выпрыгивд 
из воды и посылает туловище и руки так, чтобы преградить м 
чу путь к цели. Чаще всего заслоны используют, чтобы воспт» 
пятствовать нападающему бросить мяч в ворота.

Собираясь применить заслон, игрок, если позволяет обстан: 
ка, приподнимается из воды, чтобы занять высокое положение 
воде, подготавливается к выпрыгиванию. Ноги и руки непреры 
но выполняют поддерживающие движения. Уловив момент над 
ла броска, игрок выпрыгивает из воды так, чтобы подставить ш 
удар мяча руку или туловище. Однако нужно иметь в виду, 
противник может имитировать начало броска, задержать мяч 
когда защитник начнет погружаться в воду, произвести б рос:? 
Поэтому при выпрыгивании не следует полностью выпрями -  
ноги. Немного не закончив гребок ногами, нужно сразу же з  
чать ими подготовительное движение для повторного греез; 
чтобы быть готовым повторить выпрыгивание. Заслон может :: 
сочетаться с выпрыгиванием.



Г л а в а  5

ТЕХНИКА ИГРЫ ВРАТАРЯ

1: 1тарь должен отлично владеть всеми приемами игры, осо- 
гехникой выпрыгивания из воды и удержания туловища 

м положении, техникой старта и поворотов в воде и тех- 
I гсковных приемов владения мячом. Помимо этого, ему 

усвоить ряд специальных технических приемов.

ПЕРЕМЕЩЕНИЯ И ПОВОРОТЫ

::?срю, как правило, нужно перемещаться на небольшие 
: -ния вправо, влево, вперед и назад, постоянно сохраняя 

:-::ть  к выпрыгиванию и приему мяча.
~ г г смещаться в сторону, сохраняя исходное положение для 

.низания, можно, увеличив угол поворота кистей при дви- 
- их в сторону, противоположную направлению перемегце- 

гггтаря. Если нужно увеличить скорость перемещения в сто- 
. го гребки выполняют не симметрично (как при плавании 

: : і, а асимметрично, обеими руками в одну сторону, акцен- 
• движения, направленные в сторону, противоположную пе- 

внию туловища. Движения рук сочетаются с движениями 
гончем акцентируется гребок левой ногой в левую сторону
■ нужно передвигаться вправо) или правой ногой в правую

Е 'г того чтобы переместиться назад, вратарь увеличивает
■ .гуду движений рук в горизонтальной плоскости. Движения 

г делает энергично, развернув руки ладонями вперед. Но-
гн-ъно сгибает в тазобедренных суставах, гребки ногами вы- 

: г в  основном от коленных суставов.
перемещении вперед руки и ноги выполняют движения, 

' гньіє движениям при плавании брассом, но с малой ампли- 
. Во время гребка ноги не разгибаются полностью в колен- 
ж тазобедренных суставах, гребок руками заканчивается 

.г когда руки отклонятся от продольной оси тела примерно 
55—50°.
П: в эроты вправо и влево осуществляются в основном за счет 

точного гребка пронированной рукой в сторону: правой — 
г;вороте влево и левой — при повороте вправо.
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ЛОВЛЯ и ОТРАЖЕНИЕ МЯЧА

Вратарь имеет право ловить, бросать и отражать мяч двутч 
руками. Ловить мяч двумя руками следует и в тех случаях, кся 
да ситуация позволяет брать его и одной, и двумя руками. То.ту 
ко если обстановка на поле не дает возможности принимать ] 
бросать мяч двумя руками, можно делать это одной рукой. Леа 
ля и бросание мяча одной рукой описаны в предыдущих разда 
лах. Техника этих приемов для вратаря не отличается от техннта 
выполнения их полевыми игроками, однако в тех случаях, копа 
вратарь находится на линии ворот, броски делают с укорочеа 
ным замахом или совсем без замаха.

ЛОВЛЯ и ВЫБРАСЫВАНИЕ МЯЧА ДВУМЯ РУКАМИ

Ловля мяча перед грудью. Вратарь выпрыгивает из воды 
чтобы мяч летел ему на грудь. Мяч ловит, обхватывая его с осе 
их сторон руками с разведенными пальцами. В момент ловли т .1 
ки согнуты в локтевых суставах, локти опущены и немного рда 
ведены в стороны. Поймав мяч, вратарь или опускает его на всея 
или сразу же выбрасывает на поле. Выбросить мяч можно одна 
из следующих способов:

т о л ч к о м  от г р у д и  — поймав мяч и продолжая выполнна 
ногами поддерживающие движения, игрок пронирует руки с ::а 
чом и энергичным разгибанием рук выбрасывает мяч в нужна! 
направлении. Этот способ применяется чаще всего тогда, ко:л| 
мяч нужно как можно скорее ввести в игру;

б р о с к о м  из-за го л о в ы — поймав мяч, игрок поднимая 
руки вверх, над головой, почти полностью выпрямляя их, делая 
небольшой замах, слегка сгибая руки в локтевых суставах и :? 
водя предплечья назад, а затем энергичным движением предали 
чий и кистей посылает мяч в нужном направлении. Этот прке! 
можно применять только в тех случаях, когда вратарь находите 
достаточно далеко от ворот и нет опасности, что при замахе а 
занесет или уронит мяч в ворота. При бросках из-за. головы мя 
нужно брать так, чтобы большие пальцы рук почти соп:! 
касались;

б р о с к о м  о д н о й  р у к о й  — продолжая поддерживаюшн 
движения ногами, вратарь перекладывает мяч в правую руку. ] 
левую опускает в воду и начинает ею поддерживающие двихя 
ния, замах выполняет правой рукой и делает бросок. Этим прга 
мом следует пользоваться, когда мяч нужно послать относитесь 
но далеко, около вратаря нет игроков противника и ворота а 
ходятся на таком расстоянии, что исключена опасность зане:д 
или уронить мяч в ворота при замахе.

Ловля мяча, пролетающего над головой. Вратарь выпрыгиза 
ет из воды и направляет руки наперерез мячу так, чтобы це-л
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ш
№  • ззался против основания ладоней. Кисти рук обращены
щ к - и вперед и слегка согнуты. Пальцы разведены, большие 
Иг- 7. рук почти соприкасаются. Инерция полета мяча погаша
ем :з счет небольшого отведения рук назад. Поймав мяч, вра- 
рь- ь:з выбрасывает его в поле броском из-за головы, или 
рся-гг так, чтобы он оказался перед грудью, и затем посылает 
И--'-: толчком от груди или опускает мяч перед собой на воду.

ОТРАЖЕНИЕ МЯЧА, ЛЕТЯЩЕГО В ВОРОТА

1::~трь может поймать мяч в тех случаях, когда он летит 
'сльно медленно. Если мяч летит в ворота с такой силой, 
::ать его трудно и рискованно, то лучше не ловить, а от- 

преградив путь в ворота.
: тзнснмости от ситуации на поле и силы удара по воротам 

Ьщв - ль мяч можно:
. с:шу перед собой (чтобы потом взять его руками);

Еж строну своего игрока;
* з::от, без точного направления траектории полета мяча.

Тітника отражения мяча во всех этих случаях примерно оди- 
Нжжс с но при отражениях мяча на воду перед собой или к свое- 

|  *сс: - у вратарь располагает ту часть туловища, о которую
- с--;я мяч, под определенным углом, чтобы мяч отскочил в 

Крав: . направлении. Кроме того, вратарь соразмеряет силу от- 
мяча, немного амортизируя полет мяча движением ка- 

Ежж- : : : части тела назад или же, наоборот, усиливая движени-

I : сильных и внезапных ударах по воротам, особенно с
Нжж-:.:~: расстояния, вратарь уже не может контролировать си

р і  -с-равление отражения мяча. Он просто отбивает его в по- 
■К. г ' . : * ворота от гола.

—: сжение мяча грудью или головой (рис. 18). Когда мяч 
■р^снн з ворота с большой силой с небольшого расстояния, вра-

I
Рис. 18. Отражение мяча грудью

I : - зт только выпрыгнуть из воды, не успев поднять над 
# - ни. В этих случаях он устремляется наперерез мячу всем 
■. тсинимая удар на грудь или отражая мяч головой. Приот-
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ражении мяча головой не следует делать ею встречных двз 
ний, нужно только подставить ее под удар.

Отражение мяча, пролетающего в стороне от вратаря 
уровне центра ворот (рис. 19, А). Вратарь выпрыгивает из в: 
В последний момент подает туловище. Не поворачиваясь в < 
рону мяча, он посылает наперерез мячу руку, выпрямленну 
локтевом суставе. Другая рука или опущена вдоль тулов:;

или делает небольшой взмах в сторону (это усиливает смет— 
тела в сторону полета мяча). Иногда этой рукой целесообра 
выполнять поддерживающие движения. Если мяч пролетает і 
леко от вратаря, то к концу выпрыгивания следует рукой сдел 
энергичный гребок в сторону.

Не нужно пытаться ударять по мячу. Руку просто под;? 
ляют под удар, и мяч отскакивает от нее. Руку в момент ссд 
косновения с мячом нужно напрячь. Отбивают мяч ладонью.) 
нованием ладони, предплечьем, плечевой частью руки или дл 
плечом — в зависимости от расстояния, на котором пролет 
мяч. Не следует пытаться во всех случаях отбивать мяч кна 
руки.

Отражение мяча, летящего в нижний угол ворот (рис. 19 . 
Уже в начале выпрыгивания вратарь устремляется в сторі 
мяча. Схема движений здесь примерно такая: энергичное двщ 
ние обеими руками вниз, поднимающее плечевой пояс над повз 
ностью воды, и начало гребка ногами; плечевой пояс припсд 
мается над поверхностью воды, гребок ногами продолжав? 
гребок левой рукой (если мяч идет в левый угол) обрывает 
левую руку выносят из воды и как можно быстрее посылают]
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::-з мячу, гребок правой рукой продолжается в направлении 
гз г-вниз, туловище наклоняется влево.

гзжение мяча, летящего в верхний угол ворот. Если мяч 
~  в верхнюю часть ворот относительно недалеко от вратаря, 

*м:зают правой рукой, если мяч справа, и левой — если сле- 
летящий в самый угол ворот (особенно при крутой тра- 

"з г.олета), лучше отражать разноименной рукой. Допус- 
мяч летит в левый угол. Выпрыгнув как можно выше, 

"ТВ наклоняет туловище влево, не поворачивая его, и на- 
:лгет правую руку по направлению к мячу. Левой рукой вы- 
: поддерживающие движения (рис. 19, В).

ззжение мяча, пролетающего над головой (рис. 19, Л).Вра- 
- ■ можно энергичнее выпрыгивает и в конце этого движе- 
зынимает руки из воды и посылает их вверх. Делается это 

г'тчным движением плечевых частей рук; предплечья и кис- 
з~:з момент расслаблены. Кисти движутся вверх над голо- 

гззтчайшим путем, почти вертикально. Движения рук не- 
~  напоминают движения при вырывании штанги,

СОХРАНЕНИЕ ВЫСОКОГО ПОЛОЖЕНИЯ ТУЛОВИЩА 
ПОСЛЕ ВЫПРЫГИВАНИЯ

н : :тарь должен уметь определить ситуацию на поле и вовре- 
■ :_з:ыгнуть. Однако игроки нападения стараются ввести вра- 

г з заблуждение и обманными движениями заставить его 
^гнуть раньше времени. В некоторых случаях это им уда- 
Ератарь выпрыгивает из воды, а нападающий или задер- 

н" выполнение броска, или бросает мяч по крутой траекто- 
знрхнюю часть ворот. В подобных случаях вратарь должен 

: как можно дольше удержаться над водой. Для этого он 
К 2 2  ■ 7гТ кисти рук в воде и делает ими энергичные поддержи- 
■В1- з движения вправо и влево. Руки почти полностью выпрям- 

з локтевых суставах, лучезапястные суставы согнуты тыль- 
: ‘ -банием, кисти расположены почти горизонтально. Кисти 

з:з зремя пронируют и супинируют так, чтобы ладони были 
з:-:ы в сторону движения под углом 35—45°.

Г тезок ногами полностью не заканчивается. Ноги быстро сги- 
з коленных суставах и немного в тазобедренных и выпол- 

ззрерывные поддерживающие движения с небольшой ам- 
з :2 . в основном от коленных суставов. Размах движения 
й около 30°, биссектриса угла, образуемого при движении 

должна быть почти горизонтальной. Энергичная работа 
1 нзг замедлит оседание туловища в воду. Когда противник 

мяч, вратарь делает полный мощный гребок ногами, от- 
зтся от воды кистями рук и руками преграждает путь



Ч а с т ь  II

ТАКТИКА ВОДНОГО ПОЛО

Г л а в а  6

ОСНОВЫ ТАКТИКИ ИГРЫ В ВОДНОЕ ПОЛО

В командных спортивных играх громадное значение ика 
умение игроков согласовывать действия между собой и вести з 
ру по определенной, выгодной для команды системе.

Систему согласованных действий всей команды в цело» 
каждого игрока в отдельности, направленных на достижение и 
беды, принято называть тактикой.

Тактика, избранная командой, считается правильной, если зз 
встрече с определенным, конкретным противником позвола 
полностью использовать все возможности команды, и неправда 
ной, неудачной, если возможности команды реализуются не г а 
ностью, не используются промахи противника.

Тактика команды при встрече с конкретным противником а 
ределяется несколькими факторами: физической, волевой, да 
нической и тактической подготовленностью команды в целсм 
подготовленностью каждого из ее игроков; подготовленно: 
команды противника, ее возможностями в целом и возможн: л  
ми каждого из игроков; объективными условиями игры (прав л 
соревнований, особенности данного бассейна, климатические « 
ловия, манера судейства данного судьи, настроение зритеЛ
и т. п.).

Каждая команда должна уметь применять наиболее выгодвц 
для нее вариант тактических действий в зависимости от осови 
ностей и манеры игры противника и условий проведения сс 
нований.

Повышение уровня физической, плавательной, техничесЛ 
тактической, теоретической и волевой подготовленности игр:л 
позволяет применять наиболее эффективные системы тактич 
ких действий, сложные формы командной борьбы. В то же ва 
мя принятые на вооружение команды сложные формы такт л  
ской борьбы оказывают влияние на другие стороны ее разнсл 
ронней подготовленности. Так, становится очевидно, что арсвва 
технических приемов владения мячом в движении еще не В-1 
возможности успешно осуществить сложную форму атаки. В;: а 
кает необходимость дополнить этот арсенал какими-либо новз< 
приемами.
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.'сточная волевая подготовленность и дисциплинирован- 
•пельных игроков команды могут сорвать план команд- 
■ веских действий. В подобных случаях следует особое 
г : Гратить на эту сторону подготовленности и даже иног- 

енть некоторых из игроков.
неточная физическая подготовленность проявляется 
ег по сравнению с противниками выносливости, ско- 
? п. Она снижает тактические возможности команды, 

нет довольствоваться менее действенными формами

: -симости от уровня подготовленности команды и возмож- 
: тренер определяет основную систему тактических дей- 
н и более выгодную для команды при встречах с болыпин- 
тмтжных противников. Однако команда должна иметь в 
:: несколько дополнительных вариантов. Это необходимо 

ТИ: потому, что невозможно применять одну тактику про
ст команд, но и потому, что иногда приходится менять так- 
з : время игры: нередко сильные и слабые стороны против- 
:нвгуживаются только в игре, иногда возникают непред- 
же ситуации, новые возможности и т. п. Например, 

тпосчитывала добиться преимущества за счет большей 
т* плавания. Однако в процессе игры выяснилось, что про- 

ъ мело препятствует маневрам, успешно ведет борьбу за 
! п у игроков может не хватить выносливости, если про- 
-- игру в этом плане. Команда меняет тактику. К воротам 
- н-;а выдвигается центр нападения — физически сильный 
*ен. отлично владеющий разнообразной техникой броска 
:т-м. Он перемещается только в непосредственной близос- 

: :т и завершает атаки. Эта тактика менее прогрессивна, 
•; инициатива других игроков команды подавляется, но в 

:лучае целесообразна.
- - и отметить, что и в современной игре широко применяет- 
п н; игры на так называемого «столба» — игрока, постоян- 
: пугающегося в створе ворот противника, однако с суще- 
жм изменением. Теперь большое значение имеет не только 
центрального нападающего обыграть соперника в едино- 

з но и главным образом его умение взаимодействовать с 
■ -ми по атаке, организовать штурм ворот противников. 

■ :  т генной игре эту роль можно поручить почти каждому иг- 
: панды, В практике принято именовать нападающих, 
справляющихся с этой ролью, «разыгрывающий центро-

31 цепко изменение тактики в процессе игры обусловливается 
гением команды дезориентировать противника, разрушить 

зшему игры. Так, зонная оборона может неожиданно сме- 
нпессингом и наоборот, скоростной маневр — позицион- 

ш зы м  единоборством, поочередные планомерные атаки
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отдельных игроков — стремительной атакой сразу всех или поп 
всех полевых игроков команды и т. п.

Тактика команды во многом определяется и задачами, воза 
кающими в ходе борьбы. Например, добившись определены - 
преимущества над противником с помощью энергичной пег:, 
нальной опеки, стремительных контратак и непрерывного колла 
тивного маневрирования, команда неожиданно переходит к за 
ной системе обороны, а в атаке ведет осторожную позициокя: - 
борьбу. Причиной такого изменения стиля игры может бег. 
стремление команды до конца встречи сохранить достигни! 
преимущество и в то же время сэкономить силы для предстояще 
напряженных встреч. Однако, если это преимущество утерян 
команде вновь следует изменить тактику — обрушить на прота 
ника шквал атак, а в обороне применить прессинг.

Тактика команды изменяется в зависимости от подготовляя 
ности и тактики противника. Так, встречаясь с хорошо трен;:: 
ванной командой, имеющей подвижных и выносливых игроков. I 
не имеющей физически сильных защитников, способных в един 
борстве противостоять центральному нападающему противны:: 
спортсмены применили систему двух треугольников и добил:; 
успеха. В следующей игре команда встречается с противни::: I 
имеющим сильных защитников, но недостаточно тренированы:, I 
игроки-соперники недостаточно выносливы и быстроходны. Тыз 
тика меняется. В состав команды вводят наиболее быстро : :  
вающих и выносливых игроков, изменяют систему расположея:: 
спортсменов—2 +  2 +  2. Противник вынужден играть в не вь:г:; 
ном для него плане.

Тактика команды может существенно меняться также г 
соответствии с условиями соревнований. Например, кубковые г 
ры, в которых проигравшая команда выбывает из соревнова:-:;1 
характерны наиболее острыми формами нападения и активны ■ 
средствами защиты. Такая же картина наблюдается и во всття 
чах, результат которых определяет призера первенства, имэ 
решающее значение для перехода в высшую лигу и т. и. Из а 
няется тактика и в зависимости от того, сколько встреч предел 
ит команде, от особенностей поля, на котором проводится игра. : 
температурных условий и т. и.

Существенное влияние на тактику оказывает манера судей г 
ва. Все судьи руководствуются правилами соревнований, одеыз 
каждый из них имеет свой стиль, свою манеру судейства. Это ::з 
ясняется различным опытом, умением вести наблюдение за а 
рой, быстротой реакции и т. п. Если команда располагает свел 
ниями о судье, она обязательно должна учесть их при опрел 
лении тактики предстоящей игры.

Как мы уже говорили, в зависимости от подготовленности а 
роков, подготовленности команды-противника и условий кл 
выбирается та или иная основная система тактических действ;:
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-гн любой системе спортсмены должны придерживаться 
I- общих правил:
тех случаях, когда мяч находится у игроков своей коман- 

■ - стремиться удалиться от противника и обеспечить се
ту действий. Достигается это маневрированием, внезап- 

ттртами, неожиданным изменением направления продви- 
г т. п. Маневрировать нужно с таким расчетом, чтобы 
дть себе выход на позицию, удобную для последующих 

Иногда, когда игра идет непосредственно у ворот про- 
: маневр можно и не направлять на «отрыв» от соперни- 
: три этом ухудшается позиция атакующего. В таких слу- 
:'ъ маневра — занять наиболее выгодное положение, что- 

ттв мяч, послать его в нужном направлении, несмотря 
ггивление защитника.
тех случаях, когда мяч находится у команды-противника, 

стремиться сблизиться с ее игроками, затруднить их дей-

.тюбой системе игры каждый игрок команды выполняет 
энные функции. В соответствии с этими функциями спорт- 
делят на защитников, полузащитников, нападающих и 
- или, как принято называть иначе, на игроков защитной,, 
зной зоны и зоны нападения.

-: -а вратаря — непосредственная защита ворот, перехват 
сскение мяча, летящего в ворота. Его маневры должны 

т алдравлены на то, чтобы в любой момент игры оказаться на 
г глета мяча. В непосредственное единоборство с напа
си противника вратарь вступает только в исключительных

I-тела защитников — затруднить взаимодействие противни- 
ст-тствовать броскам в ворота, дезорганизовать нападение 
-- ха, овладеть мячом и организовать контратаку или, если 
-Э7 обстановка, сразу передать мяч своим нападающим. 

■ • - должны уметь своевременно подключаться в нападе- 
г прорывах в тыл к противнику, периодически предприни- 
. : ;тоятельные рейды на половину поля противника и т. п. 

кдаясь от опеки игроков противника в те моменты игры, 
шгчом владеет товарищ по команде, защитники должны 

сстоянной готовности к оборонительным действиям, 
г. защитники осуществляют связь между двумя звеньями — 
д эм и защитой. Они совмещают функции защитников и 

.-:щих. Когда мячом овладевают противники, полузащит- 
сттнизуют оборону, препятствуют прорывам противника в 
:ен команды; когда мяч переходит к игрокам своей коман- 
: устремляются в нападение. Их маневры во многом опре- 
гся выносливостью и скоростью плавания тех игроков про- 

против которых им приходится играть. Полузащитник, 
:ящий своего соперника и в скорости плавания, и в вы
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носливости, может смелее уходить от него; полузащитник, не я 
ладающий достаточной скоростью, должен маневрировать -а 
чтобы при переходе мяча в руки команды-соперника иметь ; і 
мощность сразу же взять под контроль своего или ближнего □ 
перника.

Нападающие штурмуют ворота соперника. Когда мяч к:: 
дится у игроков своей команды, их действия должны быть нагла 
лены на то, чтобы освободиться от опеки защитников и занять та 
годную позицию для приема мяча и броска по воротам, иля а 
то, чтобы дезорганизовать оборону противника, отвлечь на :еі 
защитников и создать своему товарищу лучшие условия ха 
решающего броска. Когда мяч попадает в руки противника. : і 
падающие должны помешать прорыву контратакующих, зат:;т 
нить их взаимосвязь, лишить возможности маневрировать.



Г л а в а  7

ОСНОВНЫЕ ТАКТИЧЕСКИЕ СИСТЕМЫ ИГРЫ

?33-ТН чные системы игры отличаются друг от друга прежде 
темой расстановки игроков на поле и количеством игроков, 

">эщих те или иные функции. Поэтому характеристику сне
жно дать числовым обозначением распределения функ- 

: -сменов, например, 3 +  3 — три защитника, три нападаю- 
ззатарь не указывается). Первая цифра всегда обозначает 

~г з зтзо защитников, последняя — количество нападаю- 
Днрра, находящаяся между ними, например 2 +  2 +  2, ука- 

гт количество полузащитников, оттянутых назад нападаю- 
т. п.

^ЧА ДВУХ ТРЕУГОЛЬНИКОВ (ВЕРШИНАМИ К ЦЕНТРУ ПОЛЯ)

тема двух треугольников возникла на базе системы 3 +  3, 
етраненной на ранних этапах развития игры, благодаря 

тем у  совершенствованию методов тренировки и повыше- 
~анальной выносливости игроков. При данной системе иг- 

: из защитников располагается впереди двух партнеров и
зкзет активное участие в нападении, а один из нападаю- 
— ззади своих партнеров, предоставляя им тем самым боль- 
зззооду маневров (рис. 20).
-зление системы двух треугольников привело к активиза- 

: тры по всему полю, повышению роли маневрирования. Функ- 
задающего, располагающегося сзади партнеров, и выдви- 
зперед защитника (полузащитника) выполняют наиболее 

л :  и выносливые игроки. Они взаимодействуют друг с дру- 
: нападающими и с защитниками, маневрируют по всему по- 
• знлются местами с нападающими, дезорганизуя оборону 
знг.ка. Эта система положила начало атакующему стилю 

; частием в нападении большинства полевых игроков.
! тема двух треугольников вершинами к центру поля 

по сравнению с системой 3 +  3 была шагом вперед на 
, тершенствования тактики водного поло. Однако она име- 

т  гннественные недостатки. Двое нападающих постоянно рас- 
_ -:_ся у ворот противника. Они, как правило, не принимают 
: з з оборонительных действиях команды. Третий нападаю- 

: ; :хо участвует в завершении атак — единоборстве у ворот, 
е задачи — обеспечить связь между теми, кто находится
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впереди и сзади него, препятствовать контратакам противщ 
Полузащитнику еще реже представляется возможность ез 
единоборство у противоположных ворот, он должен посте в 
помнить, что при выходе его в нападение противник может : 
рваться в тыл команды. Расположение полузащитника и отт; 
того нападающего вдоль поля несколько ослабляет фланги. 7 
ме того, когда игроки оказываются друг за другом (в зать:- 
на пути полета мяча, как правило, появляется кто-нибут- 
обороняющихся, что облегчает перехват мяча.

Рис. 20. Система 3+ 3 Рис. 21. Система двух тре
угольников

С И С Т Е М А  2  +  2  +  2

При такой системе игроки центральной зоны — полузаш: - 
ки принимают активное участие и в обороне, и в нападе 
(рис. 22). Они ведут борьбу в центре поля, участвуют в нага 
нии на ворота противника, зачастую меняясь местами с иг:: 
ми зоны нападения, а при атаке на свои ворота отплывают з 
щиту, иногда меняясь местами и с защитниками, которые в::: 
гаются в зону центра поля и даже участвуют в атаке в: 
противника. Хотя функции игроков и разграничены, си™ 
2 +  2+2 предусматривает взаимозамену игроков различных :
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:<е маневрирование, нападение с участием большинства 
: треков и защита своих ворот большинством игроков 
— отличительная черта этой тактической системы.

: 2 +  2+2 весьма прогрессивна, однако применять ее
- -о:-:: команды, в составе которых выносливые, быстро 
_ :е  игроки, отлично владеющие мячом. Особенно высо

ки предъявляет эта система к полузащитникам. По- 
11 '-ттой выносливости и скорости плавания, она требует 

з-аховать ворота противников так же эффективно, как и 
здециализирующиеся в нападении. Они должны уметь 

—е :зон ворота не хуже защитников. Универсальную под- 
ггжно иметь и остальным членам команды.

СИСТЕМА 1 + 4  +  1

_о_______::: схема отличается тем, что в 
противника впереди своих 

:<:з постоянно располагается 
ззытрывающий центральный на- 
. Противодействуя игре про- 
■ го той же системе, сзади всех 

остается один из защитни- 
: . зззнгая вперед какого-нибудь 

шего, команда в первую оче- 
1 г считывает на его умение обы- 

гтдтивника в единоборстве, ор- 
::тъ штурм атакуемых ворот,
: зенно поддерживая инициати- 

.вссого из взаимодействующих с 
тезшеров. Располагаясь сзади 

а:го, четверо партнеров, смотря
— Iковке, поочередно или одно-
т -: в благоприятные моменты
•г- ворота с хода. Их угрожаю-
I-; зр обычно начинается после 

г-ьх они убедились, что централь- 
нападающему, получившему 
удалось добиться успеха в си- 

единоборстве. Если в процессе коллективного штурма во-
- завершающего броска, атакующие тотчас же отходят на 

позиции, рассредоточиваются, оставляя у ворот разы-
щего центрального нападающего или другого игрока, ко- 
зтеменно обязан выполнять ту же роль.

—ему 1+4 +  1 чаще всего применяют команды, у которых 
гроков неравноценен, но есть сильный нападающий, или ^ 

водействие команде, играющей по той же системе. Од- 
: 7 а утрачивает прогрессивность, как только становится

"СГ

О

Рис. 22. Система 2 + 2 + 2
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шаблонной системой игры на одного игрока, при которой : 
остальных сводится к «снабжению» мячами центрального 
дающего.

СИСТЕМА 2 + 3 + 1

Такое расположение игроков вызвано необходимостью \ 
пить защитную линию, когда у обороняемых ворот постоянн: 
ходятся два нападающих противника. В то же время оно д 
возможность вести маневренную, комбинационную игру и в 
цессе защиты, и при нападении. Как и в предыдущей сис~- 
здесь вперед выдвигается центральный разыгрывающий на 
дающий; во время атак он взаимодействует с тремя партнер д 
располагающимися в исходных позициях поодаль от ворот 
тивника, а в определенные моменты игры — и с защитив:-:: 
При такой системе роль переднего разыгрывающего может 
полнять (как и при некоторых других системах) наиболее с~ 
ный нападающий и эпизодически — любой другой игрок ком;: 
либо поочередно тот или иной игрок, независимо от фунт 
если команда располагает равноценно подготовленными к тт. 
роли игроками. Применяя такую систему, команда завер 
атаки или в результате успешного силового позиционного ет:: 
борства, прорыва к воротам с хода или обстрела ворот со сред 
и дальних позиций. Последнее чаще всего случается, когда 1 
тивники, дезориентированные стремительным общим угро:- 
щим маневром атакующих, оказываются прижатыми к свои1 
ротам и не успевают выдвинуться вперед, чтобы помешать : 
ным броскам.

Каждую из описанных систем можно применять исход: 
подготовленности и индивидуальных особенностей игроке; 
подготовленности и манеры игры команды противника. Воз 
ны и различные комбинации систем, построенные на сочет: 
системы 2 +  2 +  2 с системами 2 +  3 +  1 и 1+4+1 и т. д. Поиск: 
вых тактических решений — задача каждой квалифициров; - 
команды. Каждая тактическая новинка повышает ее шансз 
победу в соревнованиях.



Г л а в а  8
' АКТИКА НАПАДЕНИЯ, ТАКТИКА ЗАЩИТЫ, 

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ТАКТИКА ИГРОКОВ

Км.т~ иная тактика определяет общую систему тактических 
расстановку игроков на поле и их основные функции, 

з пределах одной и той же системы командных действий 
у может быть организована защита, вестись нападение, 

ньм;.[ могут быть и индивидуальные действия игроков, ре- 
эдни и те же задачи в нападении и защите.

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ

Общие замечания

теменная тактика нападения характерна сочетанием мно- 
щ тез личных вариантов и форм, например: наступление при 

а :м  равенстве соревнующихся, построенное на использо- 
у -тлей, чем у противников, технической подготовленности 
з: нападение — непрерывное маневрирование с использо- 

5* :: порывов в тыл к противнику; нападение — дезориентиро- 
тт ттивника коллективными атаками большинства игроков 

та последующий обстрел ворот со средних и дальних ди- 
• 3  и т. д.

Ёезлнлсимо от избранного тактического варианта атаки ус- 
з т многом зависит от того, насколько точно наступающие 
- заютсн следующих необходимых правил:

Г.зоедавать мяч только тому из игроков, который подгото-
приему.

_ Нз передавать мяч партнеру, находящемуся под контролем 
» :т нескольких противников.
Не передавать мяч так, чтобы его могли перехватить про- 

располагающиеся на пути полета мяча.
.тэедавать мяч не только своевременно и точно, но и так, 
тзртнеру было удобно принять его, чтобы не пришлось 
время на подготовку к последующим действиям.

Ь зорьбе за мяч не погружаться в воду с головой, 
зззрживая мяч, стараться находиться подальше от линий, 

зающих игровое поле.
1 'ремиться добиваться игрового преимущества только доз- 

ми приемами.
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8 . При возникновении затруднения выполнить передачу : 
ределенного участка поля, продвигаясь с мячом на свобон 
участок.

9. Стараться постоянно быть готовым к приему мяча.
Успешному осуществлению любой формы нападения сп:

ствует высокая игровая дисциплинированность, выдержка 
кующих, умение определить момент, наиболее благоприятный 
завершения атаки. Это тем более важно, что завершающие б 
ки из невыгодных позиций, неудобных положений, когда Ыё 
противник, чаще всего приводят к потере мяча.

Тактика нападения определяется, во-первых, общей такт 
ской системой игры, во-вторых, системой обороны противни:-, 
складывающимися в процессе игры ситуациями.

Какова бы ни была атакующая тактика команды, она в; 
содержит, помимо других, основные элементы — подготовку, 
ведение и завершение. Содержание и длительность их изм 
ются в зависимости от общего плана игры и обстановки на т 
Так, в одном случае подготовка к атаке начинается в прон 
защиты своих ворот в то время, когда мяч находится в руках 
тивника, но оборона организована хорошо и можно, продол 
защиту ворот, начать готовиться к контрнаступлению. В др; 
случаях подготовка к атаке начинается только после того, 
команда овладеет мячом. Такие ситуации появляются обь 
когда противник упорным, настойчивым штурмом ворот заст 
все силы бросить на их защиту.

По-разному может выглядеть и проведение атаки — нача 
от мгновенной передачи мяча через все поле для немедлен 
броска по воротам и кончая длительными передачами его 
другу и маневрами с целью дать возможность нападающих; 
ти на позиции для завершающего броска.

Рассмотрим примеры тактики нападения в основных систе 
игры команды и в различных игровых ситуациях.

Команда применяет систему 1 + 4+ 1.
Основной ударной силой ее является выдвинутый вперен 

рок — центральный нападающий. Противник активно оборон 
ся по всему полю.

Подготовка к атаке состоит в том, что все игроки заним 
определенные исходные позиции (соответствующие данной 
теме). Центровой выдвигается вперед, его четыре партнери 
полагаются в некотором отдалении сзади и рассредоточивай 
так, чтобы не стеснять маневров центрового и обеспечить се:а 
статочный оперативный простор. В то же время расстояк: 
центрового до места расположения его партнеров в глубину 
не должно быть слишком большим, в противном случае ухуп 
ся условия взаимодействия наступающих.

После того как игроки команды расположились в соотн



. з: ранной системой игры, начинается атака. Чаще всего 
:гг. же передают центральному нападающему. Если, ов- 
кячом, он сохраняет угрожающую позицию, ведет успеш- 
нгборство и есть предпосылки, что он сам выполнит завер- 
: бросок, партнеры по атаке особенно осторожны в актив- 
:твиях. В такой обстановке целесообразнее подготовиться 

: :не, чтобы не быть застигнутым врасплох, если бросок 
згго не достигнет цели и мяч попадет в руки противников, 

центральный нападающий, получив мяч от того или иного 
:з. не в состоянии выполнить уверенный бросок, он дейст- 

г: своему усмотрению — отдает мяч под контроль партне- 
12. * перемещается вместе с ним, пока сам или кто-нибудь из 

.:~неров не окажется в позиции, удобной для выполнения 
_е:ощего броска.

-.:г;е в нападении стремятся использовать высокие индиви- 
«е качества центрального нападающего, большое значение 
:;оевременные и точные передачи ему мяча, когда этому 
удается освободиться от опеки в выгодной для броска по- 
Чтобы облегчить центральному нападающему выполне- 
зздач, партнеры по атаке стараются смелыми рейдами к 

а  отвлечь от него внимание защитников; когда это необхо- 
-  'ыстро переводят мяч с фланга на фланг, чтобы избавить 

* необходимости перед приемом мяча вновь и вновь менять 
3. : - -тую позицию. В то же время они постоянно готовы в 

кятные моменты самостоятельно атаковать ворота и за- 
: комбинацию.

— того чтобы при особенно активной обороне противника 
г: обеспечить возможность маневрировать мячом, насту-

■фименяют неожиданные рывки, остановки, обманные 
гЕЙЯ и Т. П.

Угтех атаки, рассчитанной на использование высоких индиви- 
: качеств центрального нападающего, во многом зависит

насколько хорошо партнеры знают манеру его игры, 
зействие их осуществляется по следующим примерным

ш:
2 зевременная и точная передача мяча центральному на- 

—ему в тот момент, когда он занял позицию, удобную для 
-нения броска; бросок по воротам, переход к обороне. 
Передача мяча центральному нападающему, маневр в сто- 
н:рот противника и выход из-под контроля защитника оста- 

:твалом и т. п. Прием мяча от центрального нападающе- 
^~рое возвращение мяча ему или другому свободному иг- 
сг осок по воротам, переход к обороне.

Ж Л(яч находится у одногСГиз нападающих. Остальные вмес- 
:- -тральным нападающим маневрируют, чтобы дезорганизо- 

._иту, применяя встречные передвижения и т. п. Маневры 
- ют так, чтобы центральный нападающий не удалялся от
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ворот противника. Когда он окажется в выгодном положеэ 
партнер точно и своевременно передает ему мяч.

Во всех случаях игроки нападения должны маневрировать- 
чтобы угроза броска по воротам возникала не только с цент' а 
ной части поля, но и с флангов.

Однако постоянная игра на одного игрока, если класс щ  
центрального нападающего очень высок, обедняет тактику г I 
легчает противнику оборону ворот. Поэтому и все остальные 1 
роки, участвующие в нападении, должны использовать удося 
случаи для ударов по воротам, иначе защитники сосредот:- 
свои усилия на том, чтобы обезвредить центрального напала 
щего, и рано или поздно нейтрализуют его действия.

Команда применяет систему 2 +  2 +  2.
Противник активно обороняется по всему полю. Оба напада 

щих маневрируют у ворот противника. Когда один из них уд да 
ется, другой, как правило, приближается к воротам. Оба все ы 
мя находятся на таком расстоянии от ворот, чтобы иметь возим 
ность произвести эффективный бросок по воротам, и на т г а  
расстоянии друг от друга, чтобы иметь возможность быст:и 
точно обмениваться передачами.

Игроки центральной зоны — полузащитники располагают:® 
маневрируют несколько поодаль от ворот противника, чтобы 
стеснять маневров двух передних партнеров. В то же время з 
стараются постоянно занимать позиции, удобные для быстрсп 
точного взаимодействия с нападающими, обмениваясь передів 
ми и меняясь позициями. Маневрируя вблизи нападающих, гдл 
защитники стараются сменой рывков и внезапных останов:: 
другими обманными движениями освободиться от своих преи 
дователей каждый раз, как только возникает необходимость да 
нять мяч от того или другого нападающего. В дальнейшем и 
или возвращается обратно, или, в зависимости от обстановки і 
редается другому нападающему. Выполняя свою роль, под і  
щитники осуществляют связь не только между собой и передз 
звеном, но и облегчают взаимодействие между самими напада 
щими, нападающими и защитниками. Они постоянно готоды 
тому, чтобы поддержать атаку, начатую защитниками. При 
маневрируя поперек центральной зоны поля и в сторону своих з 
рот, полузащитники в моменты контратак чаще всего принят 
мяч от вратаря. Тем самым они дают возможность защитнна 
уйти от своих преследователей.

Большую роль в завершении атак по системе 2 +  2 +  2 игры 
полузащитники. Маневрируя вблизи ворот противника и ос ді 
ствляя затяжные рейды из глубины поля, они постоянно стре л  
ся прорваться в тыл, завершить атаку броском с хода с близ л  
средней или дальней дистанции.

Участие защитников в нападении выражается в том, что з
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. -еко или, когда это необходимо, одновременно устремля- 
I сторону ворот противников в тот момент, когда мяч уже
- - ::ли потеря его неизбежна. Если попытка проникнуть в 

:т:тивников удалась, защитники продолжают нападение 
л  :з  самостоятельного выполнения броска по воротам. Од-

:ще угрожающий маневр защитника, в результате которо- 
:::няющиеся вынуждены сконцентрировать на нем свое
- е. завершается неожиданной передачей мяча нападаю- 
zr.ii- полузащитнику, после чего следует бросок по воротам.
действие партнеров при нападении по системе 2  +  2  +  2  мо- 
ткествляться по следующим примерным схемам.

Принятие боевого расположения, передача мяча нападаю- 
: :мен передачами между игроками нападения, бросок в во- 
тереход к обороне.
Передача мяча в нападение, прорыв к воротам полузащит- 
‘ ередача мяча полузащитнику, бросок с хода или после 

:н:го отвала либо другого обманного движения, переход к

..ередача мяча в нападение, прорыв защитника, передача 
еещитнику, приближение его к воротам, передача мяча све
су партнеру или самостоятельный завершающий бросок, 
:д к обороне.

анда применяет систему двух треугольников.
I еевная ударная сила команды — трое выдвинутых вперед

ГДЮЩИХ.
троение атаки при таком варианте тактики отличается 
гм разнообразием комбинаций. Каждый из нападающих, 

- из обстановки, выполняет роль то центрального, то флан- 
нападающего. Игроки маневрируют у ворот противника, 

доживаемые полузащитником, а иногда и защитниками, не
явно меняются местами, то удаляясь из зоны штрафной пло- 

то прорываясь в нее. Каждый старается обыграть своего 
ндка преимущественно на ходу, за счет маневра, чтр, ко
не исключает эпизодической позиционной силовой борьбы, 

гремляясь к воротам противника, один из нападающих 
> раз сосредоточивает усилия на том, чтобы овладеть наи- 
зыгодной позицией для завершающего броска, другой — в 
к момент передать этому игроку мяч, а третий — в случае 

: ей мости облегчить связь между двумя другими партнера- 
е. принять мяч от одного игрока, попавшего в затруднитель- 
,'ожение, и тут же передать его другому. Основной ориен- 

: “Обделяющий задачу и функции каждого игрока в равно- 
й тройке нападения, — занимаемая в тот или иной момент 

и сложившаяся ситуация. Так, игрок, оказавшийся в 
н::е активных маневров в менее угрожающей позиции, тот- 
не принимает на себя функцию передающего мяч тому, кто
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оказался в более угрожаемой для ворот противника позиции 
третий — он в это время обычно располагается сзади — стара-: 
оказаться свободным и в нужный момент включиться в игру.

На того или иного нападающего, если возможности их : 
мерно равны, заранее не возлагают какие-либо определен 
задачи, хотя это обязательно, когда индивидуальные возможа 
ти игроков весьма различны. Каждый нападающий стрема 
обострить обстановку, а условия подсказывают, что нужн: 
лать в той или иной ситуации. Таким образом, сам процесс на 
дения предопределяет действия нападающих. При этом, одн; 
требуется постоянно оценивать свою позицию, сопоставлять : 
позициями партнеров, учитывать расположение противник: 
место нахождения мяча.

Тактика использования сильной передней тройки напади 
не исключает участия в атаке полузащитника и защитников ' 
игроки, и в первую очередь полузащитник, по мере необходим 
ти подтягиваются к воротам противника и включаются в акт 
ные атакующие действия каждый раз, как только создаетс- 
ответствующая обстановка. Овладев той или иной позицией \ 
рот противника, полузащитник, или кто-нибудь из защитна 
или они вместе действуют в соответствии с занимаемой поз ид 
без каких бы то ни было ограничений и выполняют свою рст 
нападении.

В результате активных действий полузащитника и защитим 
у ворот противника нередко создается сложная ситуация. В I 
ке участвует большое количество игроков, маневрирующих в : 
личных направлениях, использующих обманные движения. I 
запные старты и стремительные выходы на свободные мести 
ремещения в противоположных направлениях и т. п. При ?. 
действия каждого наступающего могут завершиться броски 
ворота. Это осложняет положение защитников, в результате ч 
появляются просчеты и ошибки, воспользовавшись которым: 
падающие смогут поразить цель с близкой, средней или да.Тг, 
дистанции. В то же время, когда в атаке одновременно у- = 
вует большое количество игроков, усложняются и условия 
ступления. На сравнительно небольшом участке поля находг 
много обороняющихся. Поэтому каждый освободившийся от 
щитника игрок тут же оказывается под контролем другого. Ъз 
огромное значение приобретают быстрые, своевременные и т 
ные передачи, выполнить которые, однако, весьма затруднит* 
но. Вот почему целесообразно, чтобы маневры игрока, коти] 
готовится передать мяч, и игрока, который готовится приз 
его, были рассчитаны так, чтобы в моменты передач на пути 
лета мяча не оказалось противников.

Взаимодействие тройки нападения с другими игроками м:з 
осуществляться по следующим примерным схемам:

1. Передача мяча одному из нападающих, рывок к вор:-
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- ::-;а двух нападающих, не владеющих мячом; отвал одно- 
- л. прием мяча от партнера; передача другому на выход;

тэворотам с хода; переход к обороне.
Езредача мяча нападающим; передача нападающему, за- 
дему позицию у ворот; единоборство с защитником; бросок 
:зм и переход к обороне.

Егзедача мяча от вратаря защитнику; рывок защитника 
: передача мяча защитнику; выход его на ворота; передача 
дзбодному партнеру или самостоятельный бросок по во- 

дереход к обороне.
Рывок к воротам противника всей тройки нападения; отвал 

из нападающих и передача мяча из центральной или за- 
2 зоны; отвал другого нападающего и передача мяча парт- 
лередача мяча на выход третьему нападающему; бросок в 
; лротивника с хода и переход к обороне.

Нападение при быстром прорыве

г гезультате неожиданного маневра некоторые игроки могут 
: :литься от противника и устремиться к воротам, оставив 
кдователя далеко сзади. Создается ситуация, при которой 
:нно обороняющихся меньше, чем нападающих. Такая си- 
- длится не долго, поэтому атакующим нужно действовать 

и точно, чтобы успеть использоврть выгодный момент, 
тношение защитников и нападающих при подобной атаке 
быть различным. С увеличением общего количества игро- 

др снимающих участие в непосредственной игре у ворот, воз- 
шт сложность действий нападающих. Поэтому тактика на- 

з меняется в зависимости от количественного соотношения 
~д этиводействующих игроков. Рассмотрим примеры некото- 
ззриантов тактических действий при быстром прорыве.

С:_ нападающих действуют против 
то защитника.
шроки стремительно продвигаются 
: :-ам противника, обмениваясь пе- 
-зми так, чтобы мяч все время 
гзался у того игрока, которому от
дуть к воротам. Если в момент 

два один из нападающих (рис. 23)
: :тся далеко впереди, он выбирает 

; и позицию, чтобы не мешать сво- 
тартнеру продвигаться к воротам 

^ТЫВТО же время защитник не мог Рис. 23. Игрок располагается
= ::ть его и атаковать партнера. Эту в УгРожаюЩей позиции и

г гак, чтобы не мешать про-
:Ю он сохраняет до тех пор, пока ходу своего партнера к во- 

тодоспеет партнер. В дальнейшем ротам
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они действуют в соответствии с обстановкой. Завершающий с: 
сок по воротам выполняет тот игрок, который занимает лучг 
позицию по отношению к вратарю и защитнику.

Игрок, находящийся впереди, может принять мяч от пре: 
вающегося игрока, и, освободившись от мяча, партнер смс 
эффективнее продвигаться вперед.

Три нападающих против двух защитников.
Если все нападающие находятся примерно на одинак: 

расстоянии от ворот противника, то они продвигаются впе:« 
развернутым фронтом, постепенно сокращая интервалы ме:-_ 
собой (рис. 24) с таким расчетом, чтобы по приближении к е

там все игроки оказались на позид: : 
из которых можно произвести эфс~ 
тивный бросок. В то же время инте; 
лы между ними должны быть дс 
точно велики, чтобы два защитнике 
смогли помешать трем нападают 
Завершающий бросок осуществи 
тот из игроков, кто в непосредственна 
близости от ворот окажется в вкп 
ной позиции, освободившись от к: г 
роля защитника.

В некоторых случаях атаку нач» 
ют, когда нападающие располагг:-: 
треугольником вершиной назад. Е 
оба нападающих, находящиеся вн: 
ди, закрыты защитниками, то при 
ближении третьего партнера они : : 

бождают ему путь на самую выгодную для удара позицию. Е_ 
защитники, опекающие этих игроков, следуют за ними, то мяч э  
редают третьему нападающему, который и делает бросок по в: 
там. Если один из защитников устремится на выходящего не: 
дающего, мяч посылают освободившемуся от защитника 
року.

Рис. 24. Нападающие двига
ются так, чтобы двое про
тивников не могли препятст

вовать их продвижению

Четыре нападающих против трех защитников.

Трое нападающих продвигаются к воротам противника с > 
симальной скоростью, увлекая за собой защитников и освос: 
дая дорогу плывущему за ними четвертому игроку (рис. 25). 
стигнув ворот, спортсмены располагаются в одну линию (рис . 
на расстоянии 2,5—3 метров от ворот. Это дает возможность 
вертому атакующему приблизиться к воротам на 4—5 метр:: 
выполнить прицельный бросок. В ряде случаев завершают: 
броску предшествует предварительная передача мяча на ф.н: 
(рис. 27).
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Рис. 26. Расположение четы
рех нападающих у ворот 

противников

I ?-■> нападающих против четырех защитников.
~ : і таком соотношении игроков значительно сложнее добить- 

Ь г :  чтобы прорвавшийся с мячом спортсмен продвигался по
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Ряс. 27. Завершающему бро- 
из центра может пред

шествовать предварительная 
передача мяча на фланг

Рис. 28. При таком количе
ственном соотношении иг
рающих нападающий чаще 
всего вынужден подвигаться 

по краю

_у поля (рис. 28). Освобождая этот участок, передняя трой- 
ьттздения должна как можно скорее устремиться вперед.

- ;зя  сложность наступления в такой ситуации, игрок, ве- 
1%г± мяч, обязан внимательно следить за меняющейся обста- 

н мгновенно передавать мяч тому из партнеров, который 
ьется в выгодной позиции для броска (рис. 29). Когда игрок 
км приблизится к воротам на такое расстояние, что можно 

мнить завершающий бросок, его партнеры стараются выйти
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из-под контроля своих защитников и одновременно освободит^ I 
року с мячом путь к воротам. Если какой-нибудь из защитна 
устремляется к нападающему, тот передает мяч тому из патт 
ров, которому удалось освободиться. Эти передачи можно осуя 
ствлять неоднократно, но если злоупотреблять ими, можно уц

тить время: в помощь защитниками 
плывут другие игроки комгз: 
(рис. 27). Поэтому подготовка к б роз 
и сам бросок должны закончиться ] 
того, как подплывет отставший прст 
ник.

Шесть нападающих против пят- з 
щитников.

Защитники обычно перекрыта 
нападающих, находящихся бли:- - 
воротам. Свободным остается щег- 
игрок, причем довольно далеко о* а 
рот противника. Он устремляется а 
ред, а партнеры освобождают д 
путь, увлекая защитников в стор: з 
Если шестому игроку удается вынтт 
позицию для броска по воротам 
бьет по воротам. Если его перекръз 

ют защитники, то освобождается один из партнеров, чаще а  
го — нападающий, находящийся на крайнем фланге. Ему перзз 
ют мяч, и он устремляется в двухметровую зону, давая возу \ 
ность партнерам вплотную приблизиться к воротам. Если кт:-з 
будь из защитников атакует прорвавшегося с мячом иг: з 
раньше, чем он выйдет на выгодную для броска позицию, ид  
передает мяч товарищу, освободившемуся от защитника.

В зависимости от индивидуальных особенностей игре-: 
команда может применять различные схемы маневров. По одн 
из них наиболее сильные нападающие, умеющие высоко выпи 
гивать, вести единоборство с защитниками и посылать мяч в з 
рота бросками с воздуха, маневрируют у двухметровой лин: д 
остальные — на расстоянии 3—5 метров. Броски по ворота:: 
полняют в основном игроки передней линии нападения. По др.~1 
схеме во второй линии маневрируют игроки, обладающие едд 
ным и точным ударом. Команда стремится заставить противня 
сосредоточить усилия на защите от игроков передней лини:: я 
падения и создает условия для сильного и точного броска с :а 
стояния 4— 6  метров одному из игроков второй линии. Возм: -з 
и комбинированная система действий, а также смена мест в-: з 
ми линиями.

При атаке шести против пяти не следует долго разыгрк::- 
комбинации. Наиболее надежны простейшие комбинации, а 
пример:

Рис. 29. Нападающие свое
временно воспользовались 
беспечностью одного из за

щитников (№ 3)
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; Гіг  с м я ч о м  п о  флангу, передача на центр или на противо- 
, фланг, бросок по воротам или 

„ ;  с мячом на центр, имитация броска по воротам, пере-
. : ванг, бросок по воротам или

— :^ з  с мячом по флангу, передача на центр, передача на 
з торую линию нападения, бросок по воротам и другие.

- - т і з зющие, особенно игроки второй линии, в момент завер- 
г-гэ броска должны быть готовы перейти к обороне.

ч из основных тактических 
:з атаки во время быстрого 

:з является необходимость свое- 
переходить в оборону. Обо- 

■йл-ный маневр приобретает осо- 
. Езнне, если во время завершаю- 
: :ска в тылу атакующих оказы- 
:зободный противник. Потеря 
таких условиях равносильна 

тленному голу в собственные во- 
5 :т почему завершающий бросок 

ообразно выполнять, когда от- 
■ - противник находится далеко 

в случае неудачи его трудно 
.'нзовать. Приближаясь к месту 

-ечения игроков, преследова- 
• ЕЕЫвается под контролем флан- 
зтакующих, подготовившихся к
тельному маневру (рис. 30). В этот момент и целесооб- 
начинать действительную атаку ворот противников, со- 

- лая ее маневрами, цель которых — обеспечить безопас- 
его тыла. До этого момента разумней всего удерживать 

:злейшими, но надежными передачами.

Рис. 30. Приблизившись к 
месту сосредоточения играю
щих, преследователь ока
жется под контролем флан

говых (№ 5, 6)

Сохранение мяча

т знение мяча под контролем игроков своей команды — ос- 
бой атакующей комбинации. Однако иногда сохранение 

: :жет быть и не связано с атакой.
": ведем пример. Допустим, мяч в руках команды, имеющей 

тлество в один гол. До конца игры осталось 1 —1,5 мину- 
е желая рисковать, команда решает воздержаться от актив- 
ггакующих действий и удержать мяч у себя. Команда про- 

з в таких случаях обычно стремится как можно быстрее 
;-ь мяч. Игроки ее, как правило, единоборствуют напорис- 

псело. Поэтому игрокам, сохраняющим мяч, в таких услови- 
.тезно соблюдать следующие правила:

Ежерживать мяч преимущественно на половине поля про- 
. вблизи ворот, когда они к тому же постоянно находятся
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ПОД угрозой ВЗЯТИЯ. Понимая, ЧТО очередной пропущенный V - :| 
окончательная утрата возможности отыграться, противник м:д 
в одних случаях стать более осторожным, что облегчит усг.з 
сохранения мяча, в других — станет действовать еще более жа 
ко, в результате чего будет чаще наказываться, и таким обрз| 
опять-таки облегчит задачу игрокам, владеющим мячом. Е I 
добных условиях наступающие должны быть особенно бдигэ 
ными, опасаться агрессивности противника;

б) реже передавать мяч, но больше маневрировать с щ 
С уменьшением числа передач сокращается возможность ош::']

в) постоянно располагаться так, чтобы была в о з м о ж е ; :  
принимать мяч от партнера;

г) стараться не плавать с мячом на месте;
д) во всех случаях подводных и надводных захватов 

нарушении противником правил) резко увеличивать частоту з  
жений руками кролем, постоянно удерживать руки и голов; I 
поверхности воды.

Начинаясь как тактический прием, сохранение мяча може* I 
кончиться действительной атакой ворот противников.

Контратака

Атака ворот противника чаще достигает цели, когда сове:: 
прорыв в тыл и когда защитники не успели организовать о:: 
ну. Такие ситуации нередко возникают при так называемой к: : 
атаке — внезапном и решительном переходе команды от обе: 
к нападению. Для того чтобы застать противника враез 
нужно уметь предвидеть момент перехода мяча от нападай- 
к защищающимся.

Если, например, обороняющиеся смогут раньше протиь-: 
понять, что мяч в результате единоборства нападающего г 
щитника будет потерян противником, они опередят в контра:: 
Хорошим ориентиром также является бросок мяча в ворота I 
ка мяч в полете, он, конечно, еще не потерян противником, но ; 
и не принадлежит ему. Если обороняющиеся раньше пойму: 
мяч попадет в руки партнеров, они смогут создать условия : 
эффективной контратаки. Поэтому игроки должны посте-; 
следить за ходом игры, за всем происходящим на поле. Усге 
контратаке (и вообще в игре) чаще сопутствует тем, кто на; - 
ся всему этому, приобрел тонкое «игровое чутье». Разуме:' 
даже умелые контратакующие действия всегда связаны с не:-:: 
рым риском. Поэтому пока игрок не научился разбираться : 
становке, не приобрел достаточного игрового опыта, ему для] 
чала полезнее пользоваться наиболее доступными и ясными : 
налами для контратак (свисток судьи, сигнал флагом, пере:, 
мяча игроку своей команды).

После того как контратакующие игроки проникнут в тыл г
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атака проводится при кратковременном численном пре- 
тзе.
зная задача каждого обороняющегося в момент контрата- 
: маневра — прорыв в тыл противника. Причем, поскольку 
никогда не известно, кому из контратакующих удасть- 

ться успеха, такая задача стоит перед всеми игроками — 
игрок первой или второй оборонительной линии, распола- 
:: в обороне, в центре или на фланге. Из основной задачи 
а кующих вытекает вторая задача — прорываясь в тыл,

ь----------------

Рнс. 31. При прорыве из 
гт:рой линии, когда преиму
щество в расстоянии невели- 
£о. те игроки, кто оказался 
:г=ди прорвавшегося партне- 
: г. получают мяч от вратаря 

и сохраняют его

Рис. 32. Игроки, которые на
ходятся впереди прорвавше
гося партнера, когда рас
стояние между первой и вто
рой линиями атакующих 
достаточное, получают мяч 
от вратаря и сохраняют его

а -  ;::ж ны  как можно быстрее сориентироваться, определить 
■вс- : образовавшегося прорыва, а исходя из этого — и свою роль 
Ь~: нкции каждого, чтобы быстро перегруппироваться. Шансы 
шн - зды на успех тем больше, чем меньше времени она затратит 
к  * мщение этих задач.

5  контратаке нужно придерживаться следующих правил:
П если прорыв совершен игроком первой линии, усилия всех 

— -----ргт направляются на то, чтобы сохранить мяч и затем точ- 
■Гщгедать его прорвавшемуся;

: ' если прорыв совершен игроком второй линии, а расстоя- 
■  - кежду игроками, плывущими в первой и второй линиях, неве- 

фис. 31), то получить мяч от вратаря, сохранить его, а за- 
ргг передать вперед целесообразнее тем спортсменам, которые 
г* . злись сзади прорвавшегося, или фланговым, находящимся 

вратарем, однако в последнем случае при малейшем за-
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мешательстве крайнего команда рискует утратить преимуще.т 
Передние продолжают плыть вперед (если мяч находится 
контролем тех, кто остался сзади), не снижая скорости, чуть 
плываясь так, чтобы освободить партнеру свободный проход • : 
ротам по кратчайшему пути;

в) если при прорыве из второй линии расстояние между пе: 
ними и задними игроками достаточное (рис. 32), безусловн: 
лесообразнее передать мяч сразу вперед под контроль края 
фланговых.

Очередная задача контратакующих — успешно завер: 
атаку быстрым прорывом.

Такую тактику контратаки применяют команды, в состг 
которых подвижные и выносливые игроки. Если возможь 
контратакующих различны, например в составе команды ест; 
роки, которые слабо плавают, но могут точно передавать м- 
большие расстояния, тактика контратакующих может сущес~: 
но измениться. Так, игрокам можно заранее поручить пр;т 
мяч от вратаря или других игроков, сохранять его необход ■ 
время и передать партнеру. Таким образом, в первый м; 
контратаки маневры в сторону ворот противников будут пред: 
ниматься не столько с целью прорваться, сколько дезориеЕ-т: 
вать обороняющихся и, как результат, выйти из-под их конт: 
обеспечить себе свободу действий.

Преодоление зонной защиты

При зонной системе защиты атакующие действуют в от
дельно не меняющейся обстановке. Поэтому нужно заблаг:: 
менно разрабатывать и подготавливать различные варианты 
тики преодоления зоны. Каждый из них включает по меньше, 
ре три элемента: расположение, подготовка к броску (или ме:

мячом), завершение атаки (брос:: 
воротам).

Чтобы преодолеть зону, атакуй 
располагаются в две линии по тр: 
рока (как показано на рис. 331. 
стояние первой линии от ворот, в- 
от первой и интервалы между игт 
ми непостоянны — они колеблют:- 
ответственно в пределах 2—2,5.
7 метров, в зависимости от тотс 
сколько близко подпускают обот: 
щиеся к своим воротам. Посколь:-: 
преодолении зоны чаще остальнь: 

Рис. 33. Расположение ше- чом владеют фланговые игроки вт: 
стерых нападающих по схе- п т ш г а „„  прттргг--'-
ме 3 + 3  у ворот противника линин> на этих позициях целее...
перед завершающим броском но располагать наиболее техник
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: 'лстов, умеющих сильно и точно бросать мяч издалека. 
;сха к броску при преодолении зоны — это маневр мя

ле схематические попытки атакующих занять выгодные по- 
Гсгебрасывая мяч друг другу, атакующие выжидают и в 

: ;щнй момент стремятся поразить цель сильным и точным 
:* издалека или добиться еще более благоприятной обста- 

з  л.хл его выполнения. При преодолении зоны особенно важ- 
_:-:ые, настильные передачи от игрока, расположенного на 

з центр или на противоположный фланг и обратно, 
случае путь мяча увеличивается по сравнению с передача- 

■ жайшим партнерам, но зато и увеличивается путь врата- 
сслсъ линии ворот). В результате он может не успеть переме- 

~:снцию для защиты ворот от броска с противоположного
ЕЖЛ П О ЛЯ .

£Нмо тактически правильных передач, атакующие должны 
- : : снимать попытки овладеть наиболее выгодными для вы- 

-::я броска позициями. Стараясь решить эту задачу, ата- 
_се то и дело перемещаются так, чтобы по возможности на 

~ слета мяча не оказалось никого из противников, 
с:роняющиеся постоянно перемещаются, разрушая планы 
ссдих, и успех в подобных ситуациях чаще оказывается на 

сне той из команд, игроки которой проявили большую вни- 
елькость, выдержку и собранность.
Если наступающие не располагают сильными и техничными 

с:лирами, способными поразить цель издалека, легче дезо- 
глэовать обороняющихся и создать для одного из игроков 

сления наиболее благоприятные условия для броска по воро
хе и одновременном общем маневре. Возьмем пример.

Сердя предварительных передач неожиданно сменяется об- 
• стремительным маневром атакующих. На месте с мячом ос- 

- только центральный игрок второй линии. Его позиция 
седее удобна для обзора поля. Владеющий мячом вниматель- 
х хдит за происходящим и ждет, пока кому-нибудь из парт- 
:е не удастся освободиться, чтобы тут же передать ему мяч. 
действовать одновременно помогают заранее обусловленные 
*елы, например определенное количество приемов мяча тем 

сным игроком или передача его в определенную точку, воз- 
с или жест и т. п. Получив такой сигнал, каждый атакующий 
еает свой маневр по определенному, заранее оговоренному 

5  руту.
С сдобные комбинации, направленные на разрушение зонной 
темы обороны противника, с различными маршрутами переме
си и вариантами последующих действий игроков необходимо 
-ельно готовить заранее.
ни бывают весьма эффективными даже в борьбе против бо- 

едльного противника. Однако повторять подобную комбина- 
лротив одной и той же команды нецелесообразно, так как
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утрачивается главная положительная черта подобного рода т 
тических действий — внезапность. Противник быстро находит 
фективные контрмеры.

Преодоление прессинга

напа-

Бороться с прессингом (рис. 34) противника, превосходя: 
в скорости и специальной выносливости, весьма сложно. В та 
условиях нападающим остается или надеяться на недостаточь 
расчетливость обороняющихся, или воспользоваться нарушен? 
согласованности и коллективности их действий.

В результате чрезмерно жестко;’; 
ры противника у наступающих поят, 
ется возможность свободными брос 
ми перевести мяч к месту наиболее 
рожающих действий своих игре:- 
Эту задачу проще решить, если де! 
вия противника недостаточно согч: 
ваны — кто-либо из игроков запал 
вает, закрывает своего соперника г 
же, чем это делают товарищи 
команде. В результате у наступаю: 
возникает возможность и сосред: 
чить у ворот противников необходи 
численные силы, и беспрепятстве: 
передать им мяч.

Прессинг противника, уступают 
нападающим в скорости и специаль; 

выносливости, не представляет сколько-нибудь серьезной опа: 
сти. Его сравнительно легко преодолевают энергичными ме
рами, в результате которых наступающие обеспечивают себе с 
боду действий, а следовательно, и возможность осуществить 
меченное.

Когда силы обеих сторон примерно равны, наиболее цель 
образны следующие действия наступающих в условиях п: 
синга противника.

1. Наступающие находятся на своей половине поля.
В такой обстановке они должны прежде всего сосредоточь 

усилия на том, чтобы необходимое количество игроков и мяч 
ревести на половину поля противника, добиться чего можно л; 
непрерывным энергичным маневрированием в сочетании с н 
запными остановками и другими обманными движениями. Г 
этом наступающие стараются использовать малейшую в о з у ; 
ность передать мяч тому из партнеров, который оказался впер- 
всех и готов принять его. После передачи вперед наступаю: 
вновь предпринимают подобные попытки, и теперь уже кому- 
будь другому удается оказаться впереди и принять мяч. Тач

Рис. 34. Расположение за
щитников в зоне для проти
водействия прорыву 

дающих



н команда с мячом постепенно или быстро перемещается на 
противника. У его ворот сосредоточивается необходимое 

лтво игроков, которые и участвуют в завершении атаки, 
л а  противник применяет прессинг, опасность утратить мяч 
лает, если наступающие хотя бы на секунду оставят без 
г и  партнера, овладевшего мячом. В поле зрения этого 

всегда должен находиться кто-нибудь из товарищей по 
ле. готовый принять мяч. Это тем более необходимо, когда 
владеющий мячом, оказался прижатым к границе поля или 
в любое иное положение, затрудняющее ориентировку, 

в'енности распределения функций игроков при сохранении 
ва и вообще в любой обстановке наступления) заключа- 

в том, что одни игроки перемещаются к новым позициям и 
ггся принять мяч, другие сохраняют мяч под своим контро- 

-:асть из них занята тем, чтобы облегчить условия переда- 
■ вт тема мяча.

ллерники рассредоточены по всему полю, 
вала наступающих в такой обстановке несколько облегча
ли как вблизи ворот противника уже находятся партнеры, 
аул аналогично, они создают условия для беспрепятствен- 
ведачи сюда мяча и затем развивают здесь активное нас- 

теняе.
У троки сосредоточены на стороне поля обороняющихся, 
ввупающие рассредоточиваются и меняются позициями так, 
наиболее активные действия начать, когда команда распо- 
:в в соответствии с намеченным планом. Рассредоточива- 
дтупающие удерживают мяч на таких участках поля, отку- 

I давно было бы быстро перевести его к воротам и начать 
шттрм.

Преодоление защиты, с подстраховкой

I ановным оружием наступающих в таких условиях являются 
явный угрожающий маневр и быстрые обратные переда

ла; берем на примере некоторые действия наступающих в по- 
обстановке.

ланадающий обыграл защитника и устремился к воротам 
аника. Одновременно стал перемещаться в наиболее угро- 

_ем направлении и его партнер. В результате второй защит- 
а может ослабить контроль за своим подопечным и прийти 

* ::щь товарищу, подстраховать его.
I на пример. Двое нападающих, сопровождаемые защитника- 

гтремились к воротам противника. Один из них добился 
лества, получил мяч от полузащитника, но своевременно 

; л я  от броска по воротом, так как заметил, что на помощь 
лам спешит тот, кто оказался недалеко от полузащитника, 

лющий быстро возвращает мяч полузащитнику, перемес
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тившемуся к этому моменту в еще более угрожающем НЕТ 
лении.

Сущность тактических действий наступающих, направлен 
на преодоление стенки, заслонов, заключается в том, что в о; 
случае они используют недочеты в построениях обороняют 
и выполняют ранее намеченные броски, в другом — добива:- 
возможности выполнить те же намеченные броски с пом: 
предварительных обманных движений с мячом, быстрого пе: 
да мяча на участок поля, не контролируемый противником 
контролируемый хуже, в третьем — направляет мяч так, ч: 
обороняющиеся не могли преградить ему путь (сбоку, сторс 
и т. п.

ТАКТИКА ЗАЩИТЫ

Задачи любой системы защиты — помешать атакующим 
полнить завершающие броски, передачи мяча, отобрать : 
перейти в контратаку.

В арсенале оборонительной тактики различные виды об 
ны: зонная, смешанная, комбинированная, персональная и к 
лее активная ее форма — прессинг.

Сущность и задачи зонной обороны: каждый защитник : 
няет определенный участок поля (зоны) и противодействует 
тивнику, располагающемуся в этой же зоне.

Независимо от избранной командой системы защиты эле 
ты зонной обороны применяются почти всегда при протиг: 
ствии нападению противника, предпринимающего быстрый 
рыв. Зонная оборона может оказаться целесообразной з 
случаях, когда игроки противника превосходят обороняющм 
скорости подвижности и выносливости и когда в составе ата: 
щих есть нападающие, способные добиться успеха в си- 
единоборстве. Применяется зонная система обороны и в том 
чае, если известно, что противник не имеет опыта борьбы с та 
формой защиты. Иногда ее может использовать команда, пре 
ходящая своих соперников в скорости и выносливости, ч~ 
«собрать» их на своей половине поля и таким образом оса 
дить оперативный простор для последующей контратаки. К 
ной обороне может перейти и команда, которая не стрем 
изменить результат встречи, сложившийся к определенном; 
менту игры, или старается перераспределить состав протиЕ: 
ствующих пар игроков и в других случаях.

Как видим, применение зонной системы обороны целесос: 
но в различных игровых ситуациях. В зависимости от хара: 
предпосылок, побудивших команду применять эту систему с: 
ны, принимается и определенная форма расположения обе: 
ющихся. Например, чтобы эффективней противодействоват- 
ротким быстрым прорывам атакующих, они располагаются



- : на рис. 34. Тогда защитник получает возможность сле- 
ь действиями нападающего, препятствовать его попыткам 
~-ся в тыл и в случае необходимости может быстро сбли- 
: нападающим.

доводом, побудившим обороняющихся избрать зонную 
: бороны, явилось наличие в составе команды противника 

д е л ь н о г о  нападающего, они могут расположиться так, как 
: на рйс. 35. Наиболее сильный игрок находится, таким 

м. под контролем двух защитников. Один из них занимает

• 9
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35. Расположение за Рис. 36. Расположение в зо-
и  ггников в зоне при силь не защитников, решивших
-: ч центровом команды переиграть противника в

противника контратаке

сзади нападающего, а другой — спереди или с какой- 
з сторон, так, чтобы всегда была возможность перехва- 

згесованный противнику мяч.
'3 3  зонную систему обороны применяют для того, чтобы 
д^ть противников в контратаке, обороняющиеся могут рас- 
~;Ся так, как показано на рис. 36. В этом случае самые 

_е и подвижные игроки располагаются рядом с противни- 
Тем самым они, с одной стороны, продолжают держать 

ннов под контролем, а с другой — освобождают себе путь 
--датаки. В некоторых случаях, когда ошибки атакующих 
■д вероятны (они не подготовлены к преодолению зоны),
- дтциеся выдвигаются даже несколько вперед по отноше- 
:зоим противникам (рис. 37). Такая удобная для контр- 
ззходная позиция обороняющихся иногда психологически 
-- противника, что нередко отрицательно сказывается на
— его игры. Если обороняющиеся решили воспользоваться 
[ :зщитой, чтобы спровоцировать бросок с определенного 
з золя (чаще с левого фланга, как более неудобного для 
г-ля цели при броске правой рукой), они могут располо- 
■ так, как показано на рис. 38. Причем на том или ином
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фланге умышленно не контролируются некоторые «заманчива 
для противников участки поля. В то же время на противопслз 
ном участке поля подготавливается наиболее удобная поза 
для контратаки.

Для команды, применяющей зонную защиту, очень е з  
помешать наиболее эффективным (пологим, прострельны:: : 
редачам. Добиваясь этого, обороняющиеся стараются е з  
расположиться так, чтобы находиться на пути полета мяча. I

в

- - 0 * - * - % -  —

° Ф  <3 Ф  о ° ф  *
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Рис. 37. Расположение в зо
не защитников, уверенных в 
том, что нападающие в та
ких условиях потеряют мяч

Рис. 38. Расположение за
щитников в зоне с целью 
спровоцировать бросок с ле

вого края

этом в нужные моменты они приподнимаются, выпрыгиваю". 1 
таясь перехватить передачу, поднимают руки и часто разма л 
ют ими, чем затрудняют ориентировку наступающих. В резу.тз 
таких действий обороняющихся противник нередко вык; -а 
применять передачи с крутыми траекториями. Из-за этого бьг 
та передач замедляется, и вратарь успевает перемещаться 
нии ворот. Допустим, что поперечная передача достигла з  
Перемещаясь, вратарь явно не успевает подготовиться к зал 
ворот от броска с нового участка. Теперь все зависит от л 
успеет ли противник бросить мяч в пока еще не защищенны: и 
ворот.

Спасти положение может заслон — перед нападающим, л 
вым поразить цель, возникает защитник, высоко приподнявши 
над поверхностью воды с поднятой вверх одной или даже ала 
руками. Однако заслоны не всегда эффективны. Если врач 
уже занял позицию для отражения мяча, а помешать б:-з 
заслоном невозможно, то в таких условиях он может помел 
вратарю видеть игрока с мячом и затруднить ему ориентир :я 
Поэтому, не теряя ни мгновения, нужно напасть на опал 
противника, что послужит сигналом вратарю и другим обе: а 
ющимся к последующим действиям.
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С : : и из положительных сторон зонной системы обороны яв- 
то, что благодаря ей противник лишается оперативного 

л за, условия для использования преимущества в скорости, 
ценности и работоспособности ухудшаются. Игрокам коман- 

■зезника постоянно приходится действовать в обстановке, 
г ::-:ученность игроков большая, что требует особенной 
ста, расчетливости и выдержки.

С г - гко, используя зонную защиту, обороняющиеся так или 
; передают инициативу в руки противников. Таким образом 
;з:й  отрицательной особенностью подобной обороны явля- 
щссивно-выжидательная сущность ее. Кроме того, зонная 
за не эффективна против соперников, способных точно по- 
ть цель со средних и дальних дистанций, или если у оборо- 

тся слабый вратарь.
С ешанная оборона представляет сочетание зонной обороны и 
:зальной опеки. Такая тактика чаще применяется при нерав- 

м составе команды противника, 
аз сильных игроков применяется 

гзальная опека, а силами осталь- 
: оороняющихся организовывают 

оборону (рис. 39).
~щзное отличие смешанной оборо- 
~  зонной, таким образом, состоите 

зло, выполняя свои функции по 
тнальной опеке, игрок или не- 
гькэ игроков не принимают уча- 

з зонной обороне, организуемой 
—мерами.
’ ■ззная положительная сторона 

[стемы — усиление контроля за 
гласными противниками, отрица

ния— ослабление зонной обороны, 
льку участвует в ней меньшее

тво игроков. В остальном эта система имеет те же поло- 
_:з:-:ые и отрицательные особенности, что и зонная оборона, 
:: нальная опека.

Сущность комбинированной обороны состоит в сочетании зон- 
гозроны и персональной опеки (однако не на основе разделе- 
: нкций обороняющихся, что наблюдается при смешанной 
не . Решая задачи комбинированной обороны, игроки на 

I из участков поля, например на половине противника, При
ст зонную систему обороны, а на другом, например на своей 
лне поля,— персональную опеку. Или наоборот. Комбини- 
= щ различных систем обороны состоит часто в том, что 

зяющиеся применяют то одну, то другую в тот или иной мо- 
гты, независимо от того, на каком участке поля происхо- 

Зстьба.

Рис. 39. Расположение за
щитников при одном из ви

дов смешанной обороны
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Комбинированная оборона применяется чаще с целью оп: j  
лить реакцию противника на ту или иную форму борьбы, к 
сведения о нем не дают основания заранее избрать какое-нк: 
одно определенное средство.

Отличается она большой гибкостью. В процессе ее на>: д 
широкое применение такие приемы, как, например, подстраы 
ка, перекрытие, обмен противниками. Комбинирование защита 
действий состоит и в том, что игроки в соответствии с измен я 
щейся ситуацией игры располагаются по-разному околосопетн 
ков (спереди, сзади, рядом) и противодействуют игре. Данная :i 
тема обороны отличается большой сложностью, и успешно при 
нять ее может лишь достаточно опытная, сыгранная команда

Персональная оборона характерна тем, что игроки защита 
щейся команды действуют не в пределах одной зоны, а пере* 
щаются по полю, противодействуя определенным соперница 
Каждый защитник контролирует действия одного из игроков : 
падающей команды.

Решая поставленные задачи, игроки чаще всего преслепу; 
противника по всему полю. Однако это не обязательно. Ваз 
решить основную задачу — нейтрализовать соперника. И кажщ 
игрок, учитывая свои возможности и возможности соперни:-. 
руководствуясь указаниями тренера, решает ее по-своему. ~i 
одни игроки преследуют противника неотступно, стараясь г 
гнать любому его действию, маневру, ловле, передаче мяча. Дз 
гие, по тем или иным причинам лишенные такой возможн : - 
ограничиваются плотным контролем соперников во время * 
бенно активных их действий, а в остальное время располага л 
чуть поодаль, что позволяет своевременно помешать противня 
прорваться в тыл команды, третьи препятствуют отвалами. 
гими обманными движениями. В то же время функции иг: я 
при персональной обороне распределяются таким образом, чтш 
наиболее быстрые спортсмены играли против наиболее быстра 
умеющие эффективно противодействовать противнику на хсни 
соответственно против тех, кто чаще всего добивается преиу - 
ства в движении, а менее подвижные игроки — против менее « 
вижных и т. д. Однако и такое тактическое правило не всегда ^ 
зательно. Стремясь сразу же после перехода мяча оказал: :■ 
наиболее выгодных условиях для атаки, обороняющиеся, у-п  
вая позиции соперников, часто перераспределяются так, чтщ 
против менее подвижных действовали более подвижные И Б Ь Я  
ливые, против тех, кто физически слабее,— наиболее физичьа 
сильные и техничные игроки.

Персональная оборона применяется чаще, когда команда щ 
рена, что противник не сможет добиться успеха в единобор п  
не имеет преимуществ в скорости и работоспособности. От.-« 
тельными положительными особенностями персональной обе rd 
и прессинга является активность этих форм защиты, персона
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"ггственность каждого. При такой тактике команда конт- 
гт все активные действия противника, способна пресечь

- :е развитие событий в самом начале. Одной из слабых 
г персональной обороны является то, что, решая свои зада- 

1 -:дый игрок должен рассчитывать в основном только на 
"денные силы.

новидностью персональной обороны является прессинг — 
оборона с обязательным преследованием противников 

: точке, на всем участке игрового поля. Учитывая, что на- 
ее опасным является маневр мячом, обороняющиеся везде,.
- тко  возможно, стараются располагаться по отношению к
■ персональному сопернику так, чтобы постоянно нахо- 
: - на пути возможной передачи ему мяча.

Г1X3 я тактика вынуждает атакующих затрачивать много сил 
п: ганнзацию и проведение комбинаций, реализацию своих 

э При жестком прессинге возрастают требования к чет- 
а согласованности действий, налаженной системе взаимо- 

Но применение прессинга требует и соответствующих 
- ■ : обороняющихся. Поэтому такая система защиты по силам 

игрокам, обладающим высокой разносторонней подготов- 
гстью.
~:;ссинг чаще всего применяется, когда команда, рассчиты- 

свое преимущество в скорости и специальной выносли- 
ггарается изнурить противника, сохранив при этом необхо- 
запас сил для последующего контрнаступления. Исполь- 

его и когда команда уступает во всех этих качествах 
а* г нику (эпизодически чередуя данную форму обороны с дру- 

:тем ам и ), но превосходит силовой, технической подготов- 
: ггью своих игроков. Основная цель, которую команда пре- 

: н в  подобном случае,— навязать атакующим невыгодное 
-нгнное силовое единоборство. Применяется прессинг также
■ • снмо от преимуществ или недостатков той или иной коман- 

гда по ходу игры возникает острая необходимость как
: быстрее отобрать мяч у противника.
: новной недостаток прессинга — каждый обороняющийся 

"ставлен сам себе, преследование противника по всему полю 
тТ много сил и энергии.

Защита при быстрых прорывах противника

I гновная задача обороны, когда противник предпринял быст- 
гдорыв, — замедлить развитие атаки, что позволит пресле- 
лю настигнуть прорвавшегося и принять участие в коллек- 

обороне. Здесь наиболее целесообразна зонная защита, 
тив определенное время на преодоление зоны, противник не 

т завершить атаку с хода, численное превосходство про- 
Зонная оборона в условиях быстрого прорыва атакую



щих отличается от зонной обороны, рассмотренной ранее, 
что начинается и осуществляется она, как правило, на боль 
скорости и продолжается до тех пор, пока не подоспеет р 
отставший партнер.

Двигаясь в сторону своих ворот и как бы сжимая поле : 
деятельности под натиском атакующих, обороняющиеся дол; 
внимательно следить за всеми соперниками, плывущими ря

Стараясь замедлить развитие атаки, обороняющиеся л 
принимают обманные движения, ложные нападения на игг: 
противника, продвигающихся с мячом, и другие действия. С 
ность ложного нападения заключается в следующем. Обороя 
щийся, плывущий впереди прорвавшегося противника, на кь 
то момент внезапно замедляет движение, имитируя попытку 
пасть на противника с мячом. Боясь оказаться застигк; 
врасплох, тот также замедляет продвижение, в результате 
кующие теряют драгоценные секунды. Сделав ложное нал 
ние, обороняющийся тут же закрывает ближнего к нему пре 
ника.

Зонная оборона в условиях быстрого прорыва протиЕл 
должна быть особенно гибкой и подвижной. Отклоняясь в ту 
иную сторону во время своего движения назад, обороняют 
каждый раз перекрывают наиболее опасных противников, 
бождая тех, кто менее угрожает воротам в изменяющейся с: 
новке.

Приведем несколько примеров обороны в условиях прор
Один обороняющийся против двух атакующих.
Если в момент прорыва обороняющийся вместе со втс. 

атакующим находился у своих ворот, ему не следует остзел 
без присмотра своего соперника. Тактически выгоднее, чтобь; 
вершающий бросок совершил прорвавшийся игрок. Он уток 
маневром, в его распоряжении мало времени, и перед ни;.; 
тарь, подготовившийся к защите ворот от броска с определи 
го участка поля. Такое решение особенно целесообразно в 
случаях, когда известно, что прорвавшийся игрок не вльл 
сильным броском, а впереди находится один из сильнейших н: 
дающих противника. Если же прорывается игрок, отличаюсь; 
сильным броском с хода, то спасти положение может внезь- 
нападение на него защитника в тот момент, когда он приблл; 
ся. Защитник нападает на прорвавшегося, предварительно г: 
тав единоборством своего подопечного.

Если в момент прорыва нападающий решил передать 
партнеру, обороняющийся в зависимости от действий се: 
подопечного может поступить по-разному. Если противник, г: 
чивший мяч, удаляется от ворот (рис. 40), обороняющийся 
ко создает видимость преследования, а сам сохраняет таку:-; 
зицию, которая в случае необходимости позволила бы наг;



: из соперников. Если, принимая мяч, атакующий сохра- 
-:::кающую позицию (рис. 41), защитнику выгоднее бло- 

гнттъ его так, чтобы надежно воспрепятствовать броску в 
п  ли передаче мяча выходящему, но так осторожно, что-

тгэтивника, удаляющегося 
от ворот

сохраняющего угрожающую 
позицию

к  нарушить правила, поскольку в этом случае соперник смо- 
т.оедать мяч без помех (со свободного броска).

Елл з оба атакующих вместе с обороняющимися в момент про- 
находятся вдали от ворот (рис. 42), им выгоднее продви- 
к своим воротам по кратчайше- 

г тн. Защитник приближается каж- 
:аз к тому из противников, кото- 
:<:лыпе угрожает воротам. В по- 

момент нападает на наиболее 
'го игрока (учитывая их позиции 
зидуальные особенности), а дру- 

гэедоставляет возможность за- 
атаку с хода. Нападение на 

из противников — не только 
защиты. Оно облегчает ориен- 

у вратарю: он подготавливается 
те ворот от броска с определен- 

'.настка поля. Рис. 42. Защитники № 3, 4 
по кратчайшему пути уст
ремляются к своим воротам

обороняющихся против трех атакующих.
I : кратчайшему пути обороняющиеся устремляются к своим 

ем и противодействуют здесь противнику, пока не подплы- 
~:тавший партнер. Согласованно перемещаясь, они вынуж- 

гакующих удерживать мяч на флангах — в менее угрожа
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ющих позициях. Нередко в результате четких, одновреи 
переходов обороняющихся атакующим не удается соверши- 
ренный бросок, и они, израсходовав время на подготовку с: 
теряют преимущество. Выиграть время и сорвать атаку 
ника в этих условиях часто удается благодаря искусствен:-: 
данному положению свободного броска. Добиваясь этот:, 
из обороняющихся еще до того, как противник достигнет 
жающей зоны, резко нападает на владеющего мячом и сови:

при этом элементарную ошибки 
сте с сигналом судьи, возвещают 
нарушении, игрок быстро возвр: 
ся на прежнее место и вместе со 
партнером закрывает двух прс- 
ков так, что их подопечные не 
принять мяч от своего третьего 
нера и вернуть его обратно (рн: 
Если в результате такого маневр: 
тивник не утратил преимущ 
обороняющиеся могут ПОБ7 
его.

Как только преследователь н 
Рис. 43. Защитники распола- нет прорвавшегося или закроет
гаются так, чтобы их подо- жайшего к себе соперника, обе: 
печные № 7, 6 не могли -
принять мяч от своего треть- Щ‘1еся быстро переключаются :- 

его партнера— № 4 ной к персональной обороне.

V ♦
4

Трое обороняющихся против четырех нападающих.
Трем игрокам нетрудно заставить противника с мяч: 

двигаться не по центру, а по одному из флангов. Добивая: 
го, один из них сразу нападает на ведущего мяч по центру, 
тем вместе с остальными возвращается к воротам, где орт: 
вывается зонная оборона. Особое внимание следует обрат:' 
этом на тех соперников, которые располагаются в центт- 
противоположном по отношению к мячу фланге — сюда на: 
вероятны передачи с края.

Когда преследователь догонит противника, ведущего к : 
плывущего без мяча, ему следует быть особенно осторо:- 
так как наплыв на спину в подобной ситуации, безусловно, 
расценен как грубое нарушение правил.

Четверо обороняющихся против пяти нападающих.
В этих условиях приходится обороняться наиболее част: 

пользуя уже известные приемы, обороняющиеся стараются : 
мозить продвижение атакующих, развитие атаки. Плывя 
воротам по кратчайшему пути, они внимательно следят за к 
рами наступающих, каждый раз перекрывая их в наиболее 
жающем направлении и ослабляя контроль за теми, кто м:



. Достигнув подступов к своим воротам, обороняющие- 
: _дгаются так, как показано на рис. 44, и организуют 
.борону. Если прорвавшийся с мячом угрожает воротам, 
:ий к нему защитник нападает на него, предварительно 
:?ив своего подопечного подтянувшемуся сюда партнеру. 

еым же образом, синхронно перекрывая соперников, дей- 
твое других обороняющихся. В результате под контро- 

т;ерых оказываются соперники, занимающие наиболее 
щие позиции. При одновременных коллективных пере- 

:: эроняющимся следует, однако, опасаться запаздывания

©
/  •

' •  о * «о  *о / .

О О
♦1

- ® ч і  - І -1

* 6
* и
І

7 : 44. Расположение чет- 
?-:ки защитников против 

пятерки нападающих

Рис. 45. Нападающие могут 
упростить условия атаки, 
сразу передав мяч вперед 

свободному партнеру № 6

да на тех противников, которые занимают особенно выгод- 
тгзиции (против ворот).

Е п р о р в а в ши й с я  не угрожает воротам, обороняющиеся 
гг больше возможности сконцентрировать внимание на тех, 

- явится получить мяч, и помешать такой передаче и броску 
лого участка поля.

зонной обороне каждый обороняющийся еще до момента, 
додплывет отставший партнер, намечает себе персонально- 

кг -тоника (чаще всего ближайшего), в результате переход от 
к персональной обороне осуществляется быстрее, точнее 

лишней суеты и путаницы.
" :ть обороняющихся против шести атакующих.

-лика обороны пяти против шести в принципе ничем осо- 
: не отличается от только что изложенной. Однако, учи- 

г что в таких сложных условиях наступления противник 
:тремится упростить обстановку, чтобы завершить атаку, 

■аговременно передав мяч вперед партнерам, контроль за ко- 
«н по каким-либо причинам оказался ослабленным (рис. 45),

9Ї



ВО Время движения К СВОИМ воротам обороняющиеся Д 0 .1 5 3  
быть максимально внимательны. В противном случае атака, ш 
чавшаяся выходом шестого, может завершиться выходом пя-э 
четвертого или даже второго наступающего. Чтобы добн-ц 
этого, наступающие часто умышленно отвлекают защитила 
растягивают их оборонительные линии. Поэтому преследода 
игрока с мячом в этих условиях, особенно если он оттягивав 
к флангу, нужно с большой осторожностью.

Приемы защиты, применяющиеся при различных  
системах обороны

Система защиты определяет общую схему и комплекс ггя 
мов защиты. Однако многие индивидуальные и групповые таи 
ческие приемы можно использовать при любой системе запал 
К числу таких приемов относятся оборона стенкой, перекрал 
и подстраховка.

Оборона стенкой. Несколько защитников, расположенная 
одну шеренгу, одновременно выполняют прием заслон, пытл 
ухудшить нападающим условия обзора и лишить их возможя 
ти сделать прицельный бросок по воротам или прицельную г-л 
дачу. Этот тактический прием чаще применяется в тех случи 
когда защитники прижаты к воротам и не могут успеть :; 1 
зиться вплотную с нападающими, владеющими мячом и нахш 
щимися на выгодной для броска позиции. Такие действия пья 
но сочетать со сближением с противником. В первый же оса 
приятный момент стенка рассыпается, и защитники перехода 
другим формам обороны.

Перекрытие применяется при ликвидации реальной угроза! 
стороны свободного нападающего. Защитник, оставляя на нтл 
своего персонального подопечного, быстро переходит к др'дч 
а этого игрока может перекрыть его партнер. Синхронное да 
крытие нескольких нападающих чаще используют при запдгя 
условиях прорыва противника.

Подстраховка — действие игрока, направленное на окази 
помощи партнеру в тех или иных ситуациях. Подстраховка уда 
осуществляться в защите и нападении. Приведем примеры:

игрок, преследуемый противником, готовится завершить д-1 
с хода, его партнер по нападению в этот момент несколь:-:: I 
плывает назад, чтобы в случае неудачного броска преследовав 
не смог угрожать команде;

защитник проигрывает единоборство сильному нападакцса 
который готовится выполнить опасный бросок, на помощь п| 
ходит второй защитник, и угроза ликвидируется;

защитник упустил своего подопечного. Располагавшийся |  
близости партнер ликвидировал угрозу (в данном случае т: ( 
самое, что и перекрытие);
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з: гтлрь готовится к защите ворот от броска в ближний угол, 
■ г - из защитников расположился так, чтобы препятствовать 

мяча в дальний угол ворот.

Переход от нападения к защите

только мяч попадет в руки противника, команда должна 
пенно организовать защиту своих ворот. Основная задача 
- лющихся — не дать возможности контратакующим опере
ться. Готовиться к этому нужно 

штс временно, до того, как мяч ока- 
г у противника. Тактические дей- 
- з подобной обстановке можно 

разделить на предваритель
н а  мяч еще не потерян, но воз- 
ть такая реальная, и основные,

_т тотеря мяча неизбежна или он 
готерян.
; здварительные маневры пред

ают, чтобы занять такое поло- 
: Н3 которого МОЖНО быЛО бы И 

лъся в продолжающуюся атаку, 
временно перейти к обороне. Эти Рис. 46. Один из вариантов

ы выполняются С учетом ситуа- внезапного перехода от ата- 
•’  -1 ки к обороне

1 поле и места расположения дан-
згрока. Так, игрок, находящийся 

: гзнге и передавший мяч в центр для завершающего броска 
з ::там, обязан оттянуться по диагонали назад и к централь- 
тл:дольной оси поля. Такое направление маневра позволяет 

: лучшую позицию для развивающейся атаки и устремить- 
шщиту своих ворот. Если завершающий бросок выполняет 
:зый игрок, назад отплывает спортсмен, находившийся 
з центра ворот, и т. п.

I шовные оборонительные действия начинаются, когда мяч 
:: терян или потеря его неизбежна. В зависимости от ситуа- 
тт поле и соотношения сил команд может быть применен 
гз следующих вариантов перехода к защите:

_. зсе игроки кратчайшим путем (рис. 46) устремляются к 
зоротам, организуют зонную или смешанную оборону и, 

33 первый натиск противника, переходят к той системе за- 
хоторая принята командой;

В на защиту ворот устремляется игрок, располагающийся 
к противнику (рис. 47), прорвавшемуся в тыл. Остальные 

шлющиеся в этот момент плотно закрывают каждый своего 
кого, чтобы сковать действия всех контратакующих, 

г.ятствовать маневру мячом, передаче его на выход парт-
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Возможны и различные сочетания этих систем тактич 
действий при переходе от нападения к защите (рис. 48).

Рис. 47. Другой вариант 
внезапного перехода от ата

ки к обороне
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Рис. 48. Нападающий 5 от
влекает защитника 4

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ТАКТИКА ИГРОКОВ

Ни одно из индивидуальных тактических действий игр-: 
исключая, быть может, бросок в ворота, не осуществляется 
связи с другими игроками. Поэтому термин «индивидуал 
тактика» весьма условен и употребляется для удобства ак' 
широкого комплекса различных приемов единоборства, в 
няемых отдельными ватерполистами в той или иной игров: 
туации.

В зависимости от того, нападает ли игрок или защит: 
его тактические действия коренным образом изменяются.

Тактика игроков в нападении

Индивидуальные тактические действия игроков в напал 
включают действия без мяча — маневр, выбор позиции, с: 
ные движения и с мячом — передача мяча, обманные движ

Действия без мяча
Маневр.
Тактически правильный маневр игрока содействует разв 

и завершению атакующих комбинаций, в большинстве свое?: 
водящихся в движении. Приведем примеры:

а) во время быстрого прорыва пятого атакующего игрок 
временно отплывает в сторону, отвлекает одного из против:-:



-;тате нападение осуществляется при таком численном 
азгдгении играющих — четыре против трех (рис. 49);
Г'! : згполагаясь в зоне завершения атаки, игрок заметил 

. -.-не защитника прийти на помощь партнеру, оказавше- 
з гтруднительном положении. Стремительным маневром в 

. щем направлении нападающий привлекает к себе мак- 
ннимания обороняющихся и тем самым создает своему 

ту. оказавшемуся в затрудни- 
: положении, условия, наиболее 

гнятные для завершения атаки;
-тред тем как сделать затяжной 
в сторону противоположных 

~ нападающий завлекает своего 
-гедэвателя на свою половину

9
|_ _  _ о _  -  4-

??♦ 1 
♦

а О----

»
з момент завершающего броска, 

лняемого партнером, нападающий 
:.:ько отплывает назад, чтобы в
гт неудачи своевременно нейтра- „ „г г  Рис. 49. Вратарь, выплывая: - з контратакующие действия от- из ВОрОТ1 помогает органи-

тйпТтГО противника. зовать атаку

: =. Гор позиции:
' з'здение хорошей позицией — необходимое условие для по- 

_их успешных действий нападающих. Приведем при-

зыполняя роль разыгрывающего центрального нападаю- 
нентральный нападающий все время старается располо- 
з так, чтобы беспрепятственно овладевать передаваемым
зчом;
готовясь принять мяч от партнера, нападающий занимает 

д н. из которой можно совершить бросок в наименее защи- 
1 вратарем участок ворот;

такуя ворота, игрок старается добиться такого положе- 
ггобы в момент приема мяча защитник оказался у него за

‘ анные движения.
Г : анными движениями нападающий старается дезориенти- 
~ защитника, освободиться от его опеки и в результате 
: - гь лучшей позицией или получить дополнительное время, 
а всмотреться и сориентироваться. Приведем примеры: 

нападающий имитирует стремление прорваться в зону 
: эв. Защитник, естественно, препятствует этому. Внезапно 

гзющий останавливается и отваливается назад, успевая в 
:^_ате беспрепятственно принять и бросить мяч. Очень час-
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то нападающий усложняет обманное движение, выполняя 
за отвалом повторный, на этот раз действительный, рывок 
ред — и получает мяч на ходу;

б) нападающий, устремляясь к воротам противника, стг: 
ся оттеснить, оттереть своего преследователя от наиболее вк 
ного для него маршрута, а потом вдруг, резко ослабив дав.:; 
внезапно меняет направление и в результате оказывается с е к  
ным в угрожающей позиции;

в) пользуясь замешательством противника и учитывая 
вия проведения игры (темная вода), нападающий ныряет, : 
ляясь внезапно в самой угрожающей позиции.

Действия с мячом

Передача мяча.
Оценивая обстановку, игрок использует тот или иной вид 

редачи и старается бросить мяч не только точно и своеврем- 
но и так, чтобы партнеру было удобно овладеть мячом, не 
ходилось затрачивать на последующие действия лишнее е: 
или чтобы направить маневр партнера в наиболее выгоднее 
правлении. Приведем примеры:

а) учитывая, что на пути полета мяча располагается пре 
ник, игрок применяет передачу мяча с крутой траекторией : 
та, чтобы не перехватили мяч в полете;

б) поскольку партнер в определенной ситуации перемет 
ся в менее выгодном направлении или занимает позицию, 
рую ему следовало бы освободить, игрок бросает мяч на : 
в определенный участок поля. Устремляясь к нему, партнер 
няет направление движения или освобождает позицию;

в) учитывая, что в данной обстановке успех завершай 
броска зависит в первую очередь от быстроты его выпо.::--. 
нападающий бросает мяч партнеру в руку на замах так, 
тот мог выполнить мгновенный бросок с воздуха;

г) когда партнер хотя и плотно закрыт защитником, но к 
дится в непосредственной близости от ворот противника, :: 
решает послать ему мяч резко, на перевод.

Обманные движения.
Обманными движениями с мячом нападающий стремит; - 

зориентировать перед броском единоборствующего с ним :. 
ника или вратаря. В результате игрок на какое-то время 
выходит из-под контроля защитника, или обманывает вр; 
Приведем примеры:

а) йгрок имитирует попытку выполнить завершающий б: 
в результате вратарь подготавливается к защите ворот от с 
с определенного участка поля. Но игрок неожиданно пер-:



1 г .той участок поля, откуда и следует завершающий

Ъ:~

имитирует попытку сильно пробить по воротам — 
~ уготавливается защищать ворота именно от такого 
г: игрок неожиданно бросает навесной;

■ у ::-: имитирует попытку выполнить передачу партнеру, 
. уему хорошую позицию, но неожиданно бросает мяч в 
! там:
-уиноборствуя с защитником, нападающий подхватывает 

у  н а  воде мяч сначала левой рукой. Защитник предпри
м у , чтобы помешать броску, но нападающий неожидан- 

т: : асывает мяч в правую руку, одновременно поворачи- 
• выполняет бросок;
впадающий, преследуемый защитником, имитирует по- 

выполнить боковой бросок с воды. Защитник принимает 
нтвбы помешать этому, но нападающий, не выпуская мяч 

у  неожиданно делает поворот, освобождается от защит- 
зыполняет бросок.

звидуальные особенности и тактика игроков

* того чтобы составить оптимальный план действий одного 
против другого, очень важно учитывать индивидуальные 

нести своих игроков и игроков противника. Однако изучить 
-сети игры противника, во-первых, не всегда есть возмож- 
с во-вторых, данные подобного анализа могут оказаться 
не полными, а порой и ошибочными, 

г почему в процессе самой встречи продолжается взаимное 
Е в е  соперниками особенностей игры друг друга, вот почему 
: стремятся использовать свои положительные качества в 
противнику, заставить его действовать в несвойственной 

мере и непривычной роли.
- нападающий, превосходя своего соперника в высоте вы- 
ания, перед приемом мяча у ворот противника располага

ли, чтобы использовать это преимущество. Превосходя про- 
у в силовом единоборстве, нападающий навязывает ему 
: такую борьбу. Если у него преимущество в скорости пла- 

. он старается, прежде чем сделать затяжной рывок, зама- 
нзотивника на свою половину поля. Учитывая, что защит- 
е в состоянии успешно противодействовать отвалам, напа- 
нй в борьбе с ним чаще применяет именно эти приемы, а в 
:зе отвлекающих средств — постоянные ложные попытки 
хнуть в зону 4 метров и сыграть с хода. Обладая точным и 
ым броском с дальних дистанций, игрок старается завер- 
зтаки именно с этих позиций. Столкнувшись с медлитель- 
неповоротливым соперником, он вынуждает того противо- 

вать каскаду коротких рывков, финтов, поворотов и дру-
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гих обманных движений. Если соперник особенно хорошо в: 
приемами игры с воздуха, защитник старается распола^ 
около него на пути возможной передачи. Когда сделать 
возможно, он стремится первым перехватить МЯЧ, устроит: 
филактический заслон в воздухе или отбить мяч с воздуха, 
руку противника и т. п. Чувствуя превосходство против:: _ 
технике, защитник вовлекает его в изнурительную борьбе : 
сто — отвлекает его внимание, оттесняет с выгодных пс:: 
видя превосходство противника в скорости, располагается 
ную с ним только в зоне своих ворот.

Предпосылки для проявления индивидуальной такти.

Соперники, единоборствуя в определенных ситуациях, 
ются обыграть друг друга, выполнить то, что намечено. К- 
это удается одному, иногда другому, в зависимости от тс: 
из игроков действует более расторопно, осмотрительно, прея 
большую силу, волю, большее техническое мастерство.

Но так случается далеко на всегда. Обыгрывая сопе: 
игрок очень часто оказывается лишенным возможности 
нить намеченное движение из-за того, что тот нарушает пш 
Положенное за это наказание в одних случаях может комі 
ровать ущерб, в других — нет. Вот почему игроки, в процес:: 
ноборства учитывая все за и против, в одном случае напр::, 
все усилия на то, чтобы во что бы то ни стало выполнить : 
ченное, в другом — стараются при этом не упустить возмо;-:- 
чтобы навлечь на нарушителя справедливое наказание. Чв_; і 
задачи не противоречат одна другой. Приведем примеры.

Нападающий, контролируемый защитником, получил мя- 
бы передать его прорвавшемуся партнеру, имеющему не: • 
тельное преимущество. При малейшей задержке передачи в - 
условиях наступающие могут лишиться преимущества. Пен 
что в такой ситуации защитник будет стараться помешаш 
даче, пусть даже ценой простого нарушения правил, напад: 
старается во что бы то ни стало быстро передать мяч.

Противоположное стремление соперников в аналогично:, 
зоде единоборства может проявиться еще нагляднее, есд: 
конца встречи остается слишком мало времени, наступал 
устраивает только взятие ворот, а обороняющиеся ничего :- 
ряют даже при наказании их штрафным очком.

Другой пример. Нападающий, контролируемый защит: 
получил мяч для передачи прорвавшемуся партнеру, кот: 
удалось оставить преследователя далеко позади.

Наиболее выгодно в такой обстановке воспрепятствовав 
редаче, не нарушив при этом правил, т. е. не дав сопернк: 
мощности выполнить ту же передачу, но со свободного с: 
Однако добиться этого весьма трудно. И защитник чаще
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из двух зол меньшее — стремится помешать передаче 
- -ем в расчете на то, что если и будет нарушено прави- 
днупающие все-таки потеряют время (необходимое для 
г-н я свободного броска).
дддющий в подобной обстановке располагает некоторым 
і дремени. Теперь его устраивает не только немедленная
• с игры. Он имеет возможность затратить какой-то ми- 

їремени на то, чтобы соответствующими действиями об- 
сриентировку судье, подчеркнуть нарушение защитника.

почувствовав захват, нападающий сразу же начинает 
: габотать руками кролем и ногами брассом или на бо- 

дъя сейчас же замечает, что при этом он продолжает 
іся на месте не по собственной воле. В подобном случае 
дгемени в полной мере компенсируется тем, что напа- 

дслучает возможность выполнить ту же передачу, но в 
условиях.
гример. Нападающий, владеющий высокой техникой 

: хода, прорывается к зоне 4 метров, преследуемый сопер- 
Несмотря на то, что тот пытается остановить его недозво- 
яянемом, нападающий прилагает все силы, вырывается и 

я успеха.
? з аналогичных условиях прорывается нападающий, не 
един техникой броска с хода, т. е. когда перспектива пора
дели с игры весьма сомнительна, наилучшим исходом для 
•лих является справедливое наказание преследователя- 

ггеля.
■ гдг защитник поставлен перед выбором — отвести реаль- 
—оз\ взятия защищаемых ворот и вместе с тем поражение 

или навлечь на свою команду штраф, вероятнее всего, 
нет последнее. И наоборот, когда строгое наказание судьи 
поить команде победы, защитник играет особенно осто-
* мягко.
седеленной обстановке, когда противник стремится полу- 
дно на свободный бросок, защитник блокирует своего со- 
мягко, осторожно, чтобы не нарушить правила. Он оттес- 

Н'овождает соперника и делает все, чтобы тот отплыл 
но дальше от своего партнера, находящегося в выгодной

гндивидуальной тактике игроки руководствуются не только 
эражениями, о которых мы говорили. Например, поняв, 

ддднтник ведет грубую, жесткую борьбу, нападающий ста- 
узлечь его на участок поля, хорошо просматриваемый 
Стараясь притупить бдительность соперника, обороняю- 

дредоставляет ему некоторую свободу действий и в самый
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последний момент перехзатывает мяч. Расположившись на 
опасной передачи, обороняющийся проявляет видимую 
ность, взгляд его рассредоточен. Атакующие спешат восг 
ваться удобным моментом. Передача совершена, но недост  ̂
высокая. И тут защитник мгновенно перехватывает мяч и 
ляется в контратаку.

Почувствовав неуверенность противника, готовящего; 
полнить завершающий бросок, защитник ложной подготс; 
контратаке пытается усилить отрицательное психолог?: 
воздействие на него.

Основой индивидуальных тактических действий игрока 
го класса являются простейшие технические элементы, ума 
пользуемые в каждом отдельном случае. Так, когда игрок 
мяч и ему никто не противодействует, он выполняет ш 
размашистые, экономные движения руками. Если к нему г; 
жается противник, он увеличивает темп движений.

Гребки становятся короткими и энергичными. С больш? 
лием выполняются их начальные фазы, что способствует а 
манию туловища и головы над водой. Отобрать мяч в таких 
виях, не нарушая правил, становится чрезвычайно - 
Игрок приближается к воротам противника. Частота дв; 
руками достигает максимума. Создается впечатление, 
сохраняет мяч сразу двумя руками, так часто они мелькак 
водой. Кроме того, игрок тем самым создает себе лучшие V;. 
для своевременной передачи или выполнения заверш?-. 
броска с минимальной затратой времени.

Большое значение имеет посадка игрока — высокое г: 
ние тела. Правильную посадку желательно сохранять всегд 
некоторых случаях — обязательно, например при зонной : 
не, преодолении зоны, при подготовке к перехвату мяча и 
шению атаки после принятия высокой передачи и т. п. Он? 
возможность выполнить уверенный бросок по воротам. О 
на сохранение правильной посадки расходуется энергия. ‘ 
тельно легче плавать на месте, глубоко погрузившись в б : 
из такого положения труднее начать активные действия.



ТАКТИКА ВРАТАРЯ

зная обязанность вратаря — защита ворот. Комплекс так
их приемов его широк и разнообразен. Так, учитывая об- 

5 . направление броска, предугадывая его характер и си-
1 : а*арь занимает определенную позицию на линии ворот. 

-- эту позицию по мере необходимости, вратарь должен 
Тезошибочно разгадывать замыслы противника, способы и 
ление бросков.
Ия тактические задачи, вратарь нередко покидает ворота, 
лет на противника с мячом и препятствует опасному брос
о к  момент, когда уже никто из игроков не в силах помочь 
удобные моменты, закрывая кого-нибудь из атакующих, 
выполняет роль защитника.

гтнческие действия вратаря включают взаимодействие с 
рами и выбор позиции для отражения броска в ворота.
:нмодействие вратаря с партнерами заключается в том, что 
^временно и точно вводит мяч в игру при свободных брос- 
ворот и в тех случах, когда овладел мячом в процессе 

а также использует взаимную подстраховку и помощь в 
за мяч.
дя мяч в игру немедленно или несколько задерживая его, 
ь может влиять на темп игры, сбивать его, когда это вы
дам анде, или, наоборот, содействовать ускорению. Чаще 
аневр получающего мяч направлен в сторону своих ворот, 
поперек поля и совсем редко — в сторону ворот против-

: зводе мяча в игру вратарь должен действовать быстро, 
— а:спешно. Даже при стремительной контратаке партнеров 

едует сначала оценить возможности каждого из игроков 
с 'стовность к приему мяча, определить основное направлен 
.'аки, а затем послать мяч туда, куда диктует ситуация игры 

Р ез;й момент.
: газнкают положения, например при быстром прорыве ата- 
С :х. когда вратарь, своевременно выплывая из ворот, может 

:: жать атаку товарищей (см. рис. 49).
55акмодействуя с партнерами, когда атакующие быстро про
стая  и появилась угроза с края, вратарь не должен ослаб- 

ктроля за теми, кто располагается в центре и на противо- 
:м фланге. Убедившись, что они надежно закрыты, он

Г л а в а  У
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может сосредоточить внимание на прорвавшемся игроке, р: 
тать время, которым он располагает, учесть его позиции и : 
новании этого (учтя индивидуальные особенности протай: 
сделать правильный вывод о характере предстоящего брос:-: 

Если преследователь далеко сзади и противник, таким 
зом, располагает достаточным временем, вратарь приходит 
воду, что ведущий мяч может выполнить бросок без подгот 
внезапно, но может (что гораздо чаще) постараться прей

тельно обмануть вратаря, застав::: 
преждевременно выпрыгнуть из : 
В таких случаях вратарь должен 
готов не только к тому, чтобы быс 
взмахом руки отразить внезапны:': 
сок, но и высоко приподняться, 
можно дольше удерживаясь в - 
положении. Психологически вр: 
готовится сохранить нужное пол 
ние и запас энергии для повтори:: 
шающих прыжков. Когда прорва: 
ся противник продвигается к вер 
так, что каждый из игроков-сопер: 
угрожает им (рис. 50), вра 
лучше всего занять среднюю поз: 
и быть готовым быстро смеет: 
вдоль линии ворот и занять 
удобную позицию.

Когда располагающиеся вблизи ворот противники гот:: 
принять поперечную передачу и добить мяч в ворота, вр: 
делает правильный вывод о том, что он может прервать он:

- г

<И.А
*

Рис. 50. При угрозе двух 
нападающих вратарь зани
мает на линии ворот среднее 

положение

передачу неожиданным выходом вперед.
Тактика игры вратаря предусматривает экономное, расо

вое расходование энергии. Вратарь не должен зря тратить : 
Не успевая переместиться в сторону, опытный вратарь и:: 
лишь поворачивается лицом к игроку, готовящемуся сове: 
бросок. Недостаточно опытный, эмоциональный противник 
принять это за полную готовность вратаря к защите ворот

Наблюдая за перемещениями и действиями партнеров г: 
роне, вратарь делает для себя выводы. Так, нападение н: 
ка, готовящегося выполнить завершающий бросок, подсказ- 
вратарю, что он может изменить позицию, чтобы парирова:; 
сок от другого’Игрока, передача которому, по его мнении : 
кой обстановке наиболее вероятна.

Быстрая пологая передача из более выгодной позишп: : 
нее выгодную или наоборот может подсказать вратарю, чт: 
нимающий мяч будет стараться мгновенно направить его : : 
та: В соответствии с этим и он готовится защищать ворот: 
нб от такого броска. И наоборот, передача мяча с :::



:риеи полета, более длительная, реже предшествует 
иному броску с воздуха.

£ зависимости от расстояния, с которого предполагается ес
ть бросок, вратарь принимает в воротах то более пологое 
иные, то наклонное с высоким положением плечевого пояса, 
нувшись из ворот, вратарь может искусственно уменьшить 

их обстрела, но при этом увеличивается трудность отраже- 
-ззесных бросков.

£: гтарь нередко прибегает и к психологическому воздействию 
ттгтивника; умышленно приоткрывает один из углов ворот, 
- с готовится парировать бросок именно в этот же угол и т. п.

:ннмая позицию для отражения броска по воротам, вратарь 
: - гн руководствоваться следующими правилами: 

г:то его должно приходиться на биссектрису угла, образо- 
эсго линиями, идущими от боковых стоек ворот к противнику, 
гзющему мяч;
т:логие броски легче отражать из позиции впереди линии

г:ски мяча с крутой траекторией полета легче отражать, за- 
позицию около линии ворот.



Ча с т ь  III

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ

Г л а в а  10
ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНС Ч 

РАБОТЫ ПО ВОДНОМУ ПОЛО

Основные задачи учебно-воспитательной работы по 
поло:

воспитание у занимающихся моральных и волевых кзч 
характерных для советских людей;

воспитание их в духе строителей коммунистического Л 
ства;

укрепление здоровья занимающихся и содействие повьщ* 
уровня их общего физического развития;

обучение занимающихся определенному комплексу навыа 
создание предпосылок для успешного усвоения различны 
гательных навыков;

повышение спортивного мастерства занимающихся.
Обучение и тренировка всегда должны сочетаться с е : л 

нием. Водное поло — очень эмоциональная спортивная иг:, 
пехи и неудачи остро переживаются всеми игроками. Ре: I 
игры зависит от индивидуальных действий каждого из и г:::: 
от того, насколько эти действия согласованны. Необход: I 
строго придерживаться правил игры в условиях повышзт 
эмоционального возбуждения способствует развитию ди;_ » 
нированности. Стремление обеспечить победу своей ком за  
понимание необходимости коллективных действий помога:-:-] 
вивать умение подчинять свои личные интересы интерес:: : 
лектива. Во время тренировки и во время игры спортсмен: : 
ходится преодолевать определенные трудности, это способ:-! 
развитию настойчивости, трудолюбия и т. п.

Таким образом в процессе тренировок в водное поло с:::  1 
ся предпосылки для воспитания положительных мораль„а 
волевых качеств. Однако воспитательный эффект занят::: : 
ным поло зависит от того, как организуются и проводя- 
нировки. Если преподаватель ориентирует игроков на в::: ц 
любой ценой, не требует от них строгого соблюдения п: 
захваливает лучших игроков и дает различные поблажгч 
интересуется жизнью своих воспитанников за пределам:: — I 
ровочных занятий, то занятия водным поло с точки зрен: - 
питания могут дать не положительный, а отрицательный : :  л
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и „ 0 _ им _ _
ШШ1=ДЫ.

1 -гда, на всех этапах обучения и тренировки, преподаватель 
з д н  помнить, что задача воспитания спортсменов является 

в учебно-воспитательном процессе.
. _-::голетний учебно-тренировочный процесс можно условно 

= :-м:ть на два периода: период начального обучения и период 
звного совершенствования, который называют также спор- 

:й тренировкой.
Е' начальное обучение, и спортивная тренировка организуют- 

Ш * проводятся в соответствии с общими принципами советской 
Э Е: нтнки. Эти принципы детально изучаются в курсе педагогики 
р аг :аны в учебниках по педагогике и теории физического вос- 

:ння. Поэтому здесь мы ограничимся только перечислением 
■  с упоминанием о некоторых особенностях практического при- 

: ни я этих принципов в занятиях водным поло.
- гкнцип сознательности и активности. Занятия водным поло 

г г эмоциональны. Однако нельзя рассчитывать на то, что 
■ведение ими обеспечит добросовестное отношение ко всем за- 

э к  *м преподавателя и активное выполнение всех упражнений, 
-ъ часто игроков привлекает только игра, а различные под- 
еительные упражнения на суше и в воде кажутся им скучны- 
■ :5ременительными. Кроме того, во время тренировки спорт- 

приходится выполнять различные упражнения до значи
мого утомления, преодолевая усталость и вызванное ею 
мание продолжать упражнения.
1эзнательное отношение к тренировке, понимание важности 
1ичных упражнений, знание задач каждого этапа тренировоч- 
: урока, ясное представление о конечной цели тренировочных 
г:нй и путях достижения ее повысят активность спортсменов, 
ке «скучные» упражнения игроки будут выполнять добросо- 

ягно и с увлечением.
В то же время нужно стремиться, чтобы занятия проводились 

н  можно интереснее, особенно по общей и специальной физи- 
зй подготовке, по общей плавательной подготовке и т. п. 

таких занятиях, и особенно с детьми, нужно использовать иг- 
асн метод, организовать соревнования на выполнение отдель- 

_ упражнений.
Принципы систематичности и последовательности. Обучение 

* менировка по водному поло — длительный процесс. Ватерпо- 
; должны усвоить большое количество различных навыков, 
-ннй и умений. Решить все задачи подготовки игроков в те- 

м::е одного занятия и даже на протяжении нескольких занятий 
»ззможно. Подготовка хорошего ватерполиста длится много

'  бучение и тренировка протекают успешно только тогда, ког- 
лроводятся по определенному плану, без необоснованных
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перерывов в занятиях, когда материал изучается последов с 
но — от легкого к трудному.

Планы занятий нужно составлять в соответствии с за: 
мерностями формирования двигательных навыков и раза 
функциональных возможностей человека под влиянием за:- 
физическими упражнениями. Система обучения и трении 
должна предусматривать не только последовательность к 
ния различных упражнений и обучения различным умения: 
и количество занятий, чередование направленности разл: 
уроков, дозировку нагрузки, методы выполнения упражн 
и т. п.

Из принципов систематичности и последовательности вьн 
ют следующие правила:

От п р о с т о г о  к с л о ж н о м у ,  от л е г к о г о  к т р у .  
му — сложность упражнения или задания определяется пт 
всего тем, насколько оно сложно для данного конкретного ■ 
века. С точки зрения биомеханики, бросок мяча на суше во в 
прыжка значительно сложнее, чем приподнимание над водой 
чевого пояса перед приемом мяча с воздуха. Однако для мз 
новичков оно оказывается более трудным и сложным упрз 
нием. Определяя последовательность изучения различных : 
мов водного поло в соответствии с правилом от простого к : 
ному, нужно учитывать индивидуальные особенности и под: 
ленность занимающихся.

Правило от легкого к трудному дополняет правило от пт 
го к сложному, которое имеет в виду сложность коорднн 
движений. Оно относится и к величине усилий, к нагрузке. 3 
рую испытывает игрок при выполнении заданий. Трудность 
ния тоже должна определяться в соответствии с индивидуал 
ми особенностями занимающихся. Правило от легкого к тр 
му нельзя применять механически — постепенно нараш;: 
трудность на протяжении многих месяцев. Нельзя на пре 
нии нескольких месяцев проводить занятия так, чтобы все уд 
нения были легкими. Это понизит интерес занимающи: 
занятиям и замедлит рост их спортивного мастерства. В кгл  
урок нужно включать упражнения, более или менее трудны-, 
данных людей на данном этапе их подготовки.

От и з в е с т н о г о  к н е и з в е с т н о м у  — б азой для ф : 
рования новых навыков и умений служат уже усвоенные на: 
и умения. Усвоить «неизвестное» легче, если оно как-то связ; 
тем, что уже известно. Однако в ряде случаев между усвоен- 
навыками, знаниями и умениями и новыми может быть значит 
ная разница. Тогда путь от известного к неизвестному леж:: 
рез различные подготовительные упражнения. Первые из 
базируются на тех навыках и умениях, которыми обучают 
уже овладел. Следующие упражнения по своей структуре 
приближаются к новому изучаемому движению. Возможн
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-:::я этими упражнениями создается благодаря усвоению 
тих. Затем начинают разучиваться упражнения еще бо- 

кзкие к изучаемому движению.
'  : - щип доступности. Доступность — возможность для обу- 

:: выполнить задание преподавателя-—на первый взгляд 
--пвается автоматически. Действительно, если упражнение 

гтупно для спортсмена, то он его не выполнит и принцип до- 
::ти будет сохранен. Однако если обучающийся будет не- 
: ^тно получать такие задания, то у него постепенно возник- 

: :3грне в свои силы и пропадет интерес к занятиям. Кроме 
. яри попытках выполнить слишком трудные задания игрок 
гт получить травму или захлебнуться, попасть в тяжелое по- 
-ие в воде и т. п.
-екоторых случаях задание может казаться даже доступ- 

х  выполнимым. Можно, например, организовать занятия так, 
: протяжении ряда уроков игроки будут тренироваться с 
ой нагрузкой. Каждый день они будут работать до полно- 
мления. Однако систематическое и многократное проведе- 

ззкятий с определенными нагрузками на фоне неполного вос- 
ззления после предыдущих нагрузок рано или поздно приве-
- перетренировке спортсменов. Принцип доступности требует 
плько такой организации занятий, при которой все задания 
: бы выполнимы, но чтобы суммарное воздействие нагрузки 
7 3 положительный эффект.

тируя занятия по водному поло, преподаватель обязан 
гзать возможности своих учеников. Однако даже в груп- 
укомплектованных игроками одного возраста и примерно 
:н подготовленности, возможности спортсменов различны, 
из них обладают большей физической силой, другие — лов- 

•з. третьи — выносливостью и т. п. Для того, чтобы обеспе- 
Гыстрый прогресс в водном поло всех спортсменов команды, 

но каждому давать задания в соответствии с его способ- 
11 и возможностями. Отсюда вытекает правило обязатель- 
шдивидуального подхода к каждому из воспитанников, 

принцип прочности требует устойчивого овладения навыками 
1 - пнями. К изучению более сложных навыков следует перехо-
- только тогда, когда предшествующие усвоены достаточно 

Из принципа прочности вытекает правило повторности
ыкнений — только многократное повторение упражнений 

-зтечивает формирование прочного двигательного навыка, 
зко механическое применение этого принципа в ряде случаев 
т7 нанести ущерб подготовке спортсменов. Навык в выполне. 
: пределенного упражнения должен доводиться до нужной 
ни прочности, соответствующей месту этого упражнения в 

:ей системе обучения ватерполистов. Например, не следует 
зпть до высокой степени автоматизации навыки в подводя- 
упражнениях.

Г
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При обучении движениям нужно иметь в виду, что н 
должен быть не только прочным, но и лабильным. Жесткий 
поддающийся изменениям двигательный стереотип может 
помехой при дальнейшем совершенствовании техники иг; 
Игрок, долго и упорно тренировавшийся в выполнении бр: 
одним определенным способом из одного и того же исхоз 
положения, в одних и тех же условиях, может настолько при; 
путь делать этот бросок только так, а не иначе, что в лк 
игровой ситуации будет стараться принять привычное исхс: 
положение, сделать привычный замах и т. п.

Жесткий, не поддающийся изменениям двигательный ст- 
тип формируется обычно тогда, когда человек, еще не осв_ 
шийся с новой для него водной средой, долго и упорно упра 
ется в выполнении одного и того же движения в определен 
условиях. Такое натаскивание в отдельных технических при г 
опасно еще и тем, что неизбежные для новичка ошибки и 
статки в выполнении приемов устраняются только частичн: 
частично закрепляются, автоматизируются, становятся чг:~ 
прочного навыка и в дальнейшем почти не поддаются йен: 
лению.

Чтобы избежать таких недостатков в формировании дз 
тельных навыков, нужно в процессе начального обучения и д 
нейшей тренировки игроков разнообразить упражнения, не 
шить с закреплением навыков, стараться прежде всего при; 
спортсменов к водной среде и воспитать у них умение управ 
своими движениями в воде. Не следует стремиться как к : 
быстрее обучить игроков определенному количеству технич:: 
приемов и начинать учить их игре на базе этого небольшого 
плекса.

Обучение нужно проводить включая в занятие широкий : 
разнообразных посильных упражнений, варьируя условия их 
полнения.

Такая система обеспечит развитие у спортсменов уме 
управлять своими движениями в воде в различных условия: 
дальнейшем быстрый рост игроков и, что не менее важно, 
ственное усвоение техники, формирование прочных и в то же 
мя лабильных двигательных навыков.

Принцип наглядности. Словесное объяснение, рассказ, сс 
дование, указание являются главным средством общения г: 
давателя с ‘воспитанниками, средством передачи им знаинз 
умений. В то же время при обучении движениям громадное зн. 
ние имеет и метод показа, демонстрации. Новичок, не имен: 
опыта выполнения движений, характерных для водного д 
зачастую при самом ясном и точном объяснении не сможет г: 
ставить себе, как нужно выполнять тот или иной прием. Де 
страция движения, сопровождаемая соответствующим о6ъ~ 
нием, поможет ему понять, что и как нужно делать.



' - юность при обучении технике водного поло достигается 
-нм  образом: демонстрация разучиваемых движений че- 
: который в совершенстве владеет этими движениями; 
: ия наблюдений за играми команд, составленных из хо-
чгроков; попутно с объяснениями показ рисунков, кино- 
-ертежей; просмотр кинокартин и кинокольцовок и т. п. 

: .лучаев хороший эффект дает демонстрация обучаемым 
IX они выполняют то или иное движение и как нужно это 

Для этого нужно или провести киносъемку или восполь- 
- помощью хорошего игрока, способного имитировать 
Л5 ИЖеНИЯ.

Дидактические принципы в обобщенной форме отражают за
ве г кости усвоения человеком знаний и требования к постро- 

~гдагогического процесса, вытекающие из закономерностей
- чческого развития человека под влиянием физической дея- 
: :ти. Для того чтобы в соответствии с принципами дидак-
-эавильно построить обучение и тренировку по водному
- жно изучить закономерности влияния физической на- 
■ на организм спортсмена. Особенно большое значение при-

знание этих закономерностей в спортивной тренировке, 
начальном обучении величина общей физической нагрузки 

ч : находится в пределах, не вызывающих сильных реакций 
.-нтельных сдвигов в деятельности различных органов и 

организма. Поэтому биологические закономерности раз- 
г а;, якциональных возможностей спортсменов под влиянием 
•ччзочных нагрузок рассматриваются в разделе «Методика 
-ъзной тренировки». В то же время нужно помнить, что чрез- 
ъз нагрузки могут возникнуть и в начальном обучении.

. преподаватель обязан систематически следить за сос- 
здоровья своих учеников, осведомляться об их самочув- 

; ежедневно до начала урока и в конце его, организовывать 
ччческие медицинские осмотры и т. п.



МЕТОДИКА НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ

Начальное обучение включает тот период учебно-вос 
тельной работы, когда занимающиеся, совсем не умевшие и 
в водное поло, обучаются минимуму знаний, навыков и уу 
необходимому, чтобы принять участие в игре команды, п; 
дующей на присвоение третьего спортивного разряда.

Этот минимум включает умение держаться на воде на г 
жении длительного времени, плавать способами кроль н- 
ди и кроль на спине, выполнять движения ногами способом 
или на боку, выпрыгивать из воды, делать старт в воде, 
останавливаться и менять направление при плавании, брат 
с воды и бросать его вперед и в стороны, вести мяч и уметь : 
тироваться в воде во время игры. Игрок, играющий на вот 
должен научиться ловить мяч двумя руками и отбивать ет 
ками; туловищем и головой. Кроме того, спортсмены дс 
овладеть минимумом простейших тактических приемов.

Начинающему ватерполисту предстоит освоить болып: 
личество довольно сложных навыков. Обучение проходит ; 
если новички уже умеют плавать и хорошо освоились с з 
Значительно труднее приходится тем, кто плавает плох: 
почти совсем не умеет плавать.

Рассмотрим вначале более сложный случай — обучение 
ному поло подростков, не умеющих плавать. Учебный пле 
боты с таким контингентом можно составить на основе тк: 
программы обучения плаванию детей данного возраста. Эх 
грамму следует дополнить упражнениями, направленны:: 
подготовку занимающихся к усвоению техники и элементе: 
тики водного поло: различные игры с мячом на суше, подв:: 
игры без мяча, с мячом в воде (на мелком месте), изучение 
личных приемов владения мячом (на суше и в воде, на ме 
месте) и т. п.

Использование широкого комплекса разнообразных 
нений на суше и в воде не только позволит создать базу для 
рого овладения техникой водного поло, но благоприятно от: 
ся и на обучении плаванию. Помимо того, что подготов:: 
ные упражнения помогут новичкам освоиться с водой 
сделают занятия более интересными для детей. Повышение: 
циональности будут способствовать игры с мячом и без м- 
суше, упражнения в изучении техники владения мячом и т
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Л ї ї :  в тех случаях, когда водному поло обучаются люди, уже 

г плавать, подготовительные и подводящие упражнения 
:: з воде должны применяться довольно широко. Многие 
техники водного поло слишком сложны для начинающих, 

• здзно начинать разучивать по частям и в облегченных усло- 
7;:-:. для выполнения относительно простого броска вперед 
:з игроку нужно уметь сочетать поднимание мяча с воды, 

Зросок с движениями ногами и другой рукой, создаю- 
знзру о воду. Обучение этому броску проводится с помо- 
: -да подготовительных упражнений: усвоение техники 
издания из воды; отдельное разучивание приемов поддер- 
• з себя у поверхности воды; овладение приемами поднима- 

зиз с поверхности воды (сначала стоя на дне на мелком 
:том на плаву, на глубоком месте); выполнение броска 

■ з дне на мелком месте. Всем этим упражнениям в воде, как 
предшествуют подготовительные упражнения на су- 
тация движений при выпрыгивании, бросание мяча

і программу начального обучения ватерполистов входит обу- 
хх следующим основным приемам техники водного поло: 
здание способами кроль на груди и кроль на спине; 
здание способом брасс на груди и движения ногами при 

и способом на боку;
зновка при плавании кролем, поворот на месте, старт в

ар

ІОС
же
ах.
во»
9р

ІО

И

■поднимание и выпрыгивание;
зннмание мяча, лежащего на воде, и замах;
зновка мяча, летящего в воздухе, отбивом на воду;
:сок вперед с места с замахом, бросок вперед с места без 
і : >
: сок в сторону с места;
хн мяча с воздуха без опускания его на воду; 

здание с мячом в руке, ведение мяча;
:док из положения на спине; 
хок вперед с хода (с остановкой), бросок назад, 
хтсмены, изучающие технику игры вратаря, должны осво- 
х эти приемы (за исключением броска назад) и, кроме того, 
:ъся принимать и бросать мяч двумя руками, высоко вы- 

зть из воды и отбивать мяч любой частью руки, головой 
І эвищем.
процессе начального обучения очень важно научить игро- 
ззти наблюдение за ходом игры, ориентироваться на поле, 

зть обстановку и принимать решения. Обучение тактиче- 
наниям и навыкам проводится с помощью словесных 

-ений (сопровождаемых демонстрацией на макетах или схе- 
наблюдений за играми, разучивания тактических комби- 
на суше и в воде и т. п. При обучении новичков тактиче-
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ским действиям и умению ориентироваться в игровых с и ту а да 
большую пользу приносят различные упражнения на суше: па 
вижные игры с мячом и без мяча, игры в баскетбол, гандГа 
футбол и волейбол, специальные упражнения, имитирующие ~л 
тические комбинации при игре в водное поло и т. п.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, ПРИМЕНЯЮЩИЕСЯ 
ПРИ ОБУЧЕНИИ ВОДНОМУ ПОЛО

Обучение плаванию

В тех случаях, когда подготовка будущих ватерполистов а 
чинается с обучения их плаванию, используются подготовит 
ные упражнения для освоения с водой и упражнения, приме:- 
щиеся при обучении плаванию кролем и брассом, данные в ; 
никах по плаванию.

Обучение специальным приемам плавания

Плавание на месте. 1. Стоя на дне на глубине 110—120 ; 
наклониться и вытянуть руки под водой вперед. Выполнять : а 
ми гребки, как при плавании брассом, но разводить руки в -в 
роны только до угла 40—50°. Возвращать руки в исходное гти 
жение примерно тем же путем, какой они прошли при грес-ц 
стороны. При этом поворачивать ладони так, чтобы они ' . л  
обращены вниз и к середине.

2. Взяться руками за борт бассейна, согнуть ноги в тазе а 
ренных суставах до угла 70—100°, а в коленных — 50—90° е и 
поднять движения, похожие на гребки при плавании брассон 1 
суставы не выпрямлять полностью. Интенсивность работы ? ■ 
ми может быть небольшой, важно, чтобы они не опускались : ■

3. Стоя на глубине ПО—140 см, начать движения ру-_щ 
слегка оттолкнуться пальцами ног от дна, придать телу гор: ц  
тальное положение и начать поддерживающие движешь 1 
гами.

Приподнимание. При обучении технике приподнимания я 
чевого пояса над водой используются те же упражнения. 
при обучении плаванию на месте, только выполняются они : а 
чительно более интенсивно.

Выпрыгивание. 1. Стоя на глубине 110—120 см, наклон:--: 
так, чтобы туловище было расположено почти горизонта.- а 
Плечи погружены в воду, руки вытянуты вперед под водог | 
выполняют поддерживающие движения с минимальной а к а  
тудой. Сделать энергичный гребок руками вниз, одновремт-и 
выпрямляясь в тазобедренных суставах.

2. Стоя на дне на такой глубине, чтобы вода доходила |  
плеч, вытянуть руки вперед на ширине плеч ладонями вниз. 1 а
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«ергичный гребок руками вниз и слегка оттолкнуться но4
:т дна.
“ лыть брассом с движениями одними ногами (руки на. 
~; :ьной доске). Опустить таз пониже, придав телу наклон4 

: шжение, и работать ногами, акцентируя движения свер-
иягч
. Из положения «плавание на месте» в тот момент, когда: 

кажутся в крайнем переднем положении, согнуть ноги й 
ых суставах до отказа, одновременно начав мощный гре- 

■ • ми сверху вниз; в середине гребка руками, когда туло- 
т : кажется в положении, близком к вертикальному, выпол- 

: льный гребок ногами, направленный вниз.
'учать людей, усвоивших технику плавания основными 
явными способами и умеющих выпрыгивать из воды, раз* 

способам остановки, переходам из вертикального к го- 
ильному положению и наоборот, переворотам на спину и 

Иг ль можно без подводящих упражнений.

Обучение технике владения мячом

обучении технике владения мячом применяются различ- 
пражнения с мячом на суше, в воде на мелком и на глубо- 
слсте. Упражнения с мячом на суше особенно широко ис- 
:от в начальном периоде обучения ватерполистов. При обу- 
водному поло детей, которые плавают плохо или совсем 

’шеют, в воде проводятся главным образом упражнения, на- 
' л иные на обучение плаванию. Подготовка детей к усвое- 
-ехники владения мячом осуществляется с помощью разно- 

глных упражнений с мячом на суше и частично в воде на мел- 
месте.
Пучение каждого нового приема владения мячом осуществ- 

обычно по такой системе: вначале этот прием имитируется 
лле, затем выполняются подводящие упражнения в воде на 

адм месте (с опорой ногами о дно), далее — подводящие уп- 
-лния и наконец весь прием выполняется в воде на глубоком 
- Отступления от такого правила допустимы в тех случаях, 

_: данный прием невозможно имитировать на суше или тогда, 
л 1 подготовленность обучающихся достаточно высока, чтобы 

:гли выполнить его без предварительного разучивания его
-ГИТОВ.

Упражнения с мячом на суше
При обучении новичков, которые на суше плохо владеют мя- 

значале используют различные упражнения с ловлей и бро- 
н мяча двумя руками. Затем включают упражнения с лов- 

. бросанием мяча одной рукой, причем эти упражнения нуж- 
Iи "отнять правой и левой руками. В дальнейшем упражнения
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усложняются за счет изменения условий выполнения прне* 
ловли и бросания мяча: упражнения делают на ходу, увели« 
ют темп, меняют положение игрока при выполнении упражнея 
(сидя, лежа).

Приводим примерный перечень упражнений с мячом на : л  
Его можно дополнить различными упражнениями с мячом, я  
меняющимися при обучении игре в баскетбол, волейбол 
гандбол.

Упражнения на месте.
1. Обучающиеся расположены в две шеренги, лицом д :л  

другу. Расстояние между шеренгами от 3 до 10—15 метров. 
стояние между игроками в шеренгах 1,5—2 метра. Игроки я  
вой шеренги перебрасывают мяч игрокам второй и наос-оя 
В таком построении могут выполняться следующие упраяа 
ния:

а) ловля и бросание мяча двумя руками, бросать мяч у : м 
толчком от груди, броском из-за головы, броском сбоку и г

б) ловля мяча двумя руками; бросают его одной рукой : 
ском из-за головы, толчком от плеча, махом через сторону и і

в) ловля и бросание мяча одной рукой;
г) игроки встают на колени, кладут мяч на пол, подих: з 

его с пола одной рукой и бросают партнерам;
д) игроки вытягивают вперед супинированную руку с і 

чом — пронируют и супинируют руку, стараясь не уронит: і 
на пол;

е) поймав мяч, игроки первой шеренги поворачиваются л 
ной к игрокам второй шеренги, мяч кладут на ладонь левой : 1 
берут его сверху правой рукой, пронируют ее и бросают ц 
назад (в сторону спины); затем обе шеренги делают поворот я  
гом, и бросок назад выполняют игроки второй шеренги;

ж) игроки одной из шеренг встают на колени или садят:-! 
пол и ловят и бросают мяч, сидя на полу;

з) игроки одной шеренги ложатся на пол на спину, ног: я  
игрокам второй шеренги и упражняются в ловле и бросаниг: я 
одной и двумя руками.

2. Спортсмены встают лицом к стенке на расстоянии - 
метров от нее. Бросают мяч в стенку и ловят его при отсха 
вании сначала двумя руками, затем одной, разными способтл

3. Спортсмены встают лицом к разграфленному щиту, г я 
шейному вертикально, и бросают мяч разными способами е: 
ложений стоя, сидя и лежа, стараясь попасть в определя я 
квадраты щита. Желательно на щите изобразить ватерпсл^а 
ворота в натуральную величину, разгр'афив их тремя го: д 
тальными и тремя вертикальными линиями.

4. На расстоянии 4—10 метров от спортсменов подвеш:::4 
на стенку или кладут на пол гимнастические обручи (ко.::_|
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упражняются в бросании мяча в цель различными спо-
11X2.

Игроки располагаются на расстоянии 3—10 метров от бас- 
:ьного щита и упражняются в бросании мяча в корзину 
:и способами из различных положений.

Игроки располагаются против гандбольных ворот (с вра- 
I и упражняются в бросании мяча в ворота различными 
Зами.

-ражнения в движении.
I Игроки ходят по площадке, подбрасывая мяч перед собой 

Вагала двумя руками, затем одной. Упражнение можно услож- 
а г н — на пути игроков устанавливают различные препятствия, 
Ж> :ь:е они должны обходить.

1 Спортсмены перемещаются по площадке, ведут мяч перед 
апг - у. ударяя его о пол (дриблинг).

I Игроки идут по кругу, передавая мяч друг другу по диаго- 
ь. или игроку, идущему сзади.

- Упражнения в бросании мяча в баскетбольную корзину, 
■  г Ильные ворота или в макет ватерпольных ворот, выполняе- 
ь  : перемещением игроков и предварительными передачами

г Различные подвижные игры с мячом: лапта (без биты, мяч 
Ёигзглольный); пятнашки (запятнанным считается игрок, к ко- 

у прикоснется пятнающий в тот момент, когда у него мяч, 
■: же игрок, уронивший мяч) и т. и.
: Игра в баскетбол, волейбол или гандбол по обычным пра-

Пгра в баскетбол, гандбол или волейбол с измененными 
зилами; например, мяч можно ловить и бросать только одной 

нельзя прижимать его к груди (баскетбол и гандбол), 
• ловить и бросать его, но нельзя применять нападающего 
:з  (волейбол).

Упражнения с мячом в воде

У ах мы уже говорили, упражнения с мячом в воде можно про- 
Н : гть на мелком и глубоком месте. Упражнения на мелком мес- 

• :гда дно бассейна может служить в качестве опоры, можно 
Иргсльзовать с первых же занятий — они помогают новичкам
■  з :ться с водой. К упражнениям на глубоком месте можно при- 
и-пзть тогда, когда они научатся уверенно держаться на воде, 
На гззсгивать из воды и плавать на месте, удерживая одну руку
■  - поверхностью воды.

Вначале следует обучить новичков приемам поднимания мяча 
Б 1 :пы, затем — основным броскам с места, ловле мяча с воздуха 
Р заполнению различных сложных бросков с места и на ходу.
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■Обучение отдельным техническим приемам проводится в ' 
шинстве случаев по такой примерно схеме:

изучение приема на мелком месте, опираясь ногами с ; 
выполнение его на мелком месте, опираясь ногами о дно • 

чале подготовительных движений и переходя в безопорное - 
жение при выполнении броска;

имитация приема без мяча на глубоком месте; 
выполнение приема на глубоком месте, в облегченных \ч 

ях (игрок предварительно занимает исходное положение, 
навливает мяч и т. п.);

выполнение приема на глубоком месте, с передачей мяча г; 
нерам;

выполнение броска, подплывая к мячу (или выплывая • 
данному месту, чтобы получить мяч и поймать его в воздухе 

выполнение броска с хода; 
выполнение броска на ходу.
Рассмотрим подготовительные упражнения, применяю- 

при обучении броску вперед, с места, с воды:
1. Стоя на дне, погрузиться в воду так, чтобы плечи ча;~ 

находились в воде. Левую руку вытянуть вперед и немного в - 
выполнять ею поддерживающие движения. Правую руку - 
жить на мяч, поднять его с воды надхватом с поворотом к; -

2. То же, но мяч взять подхватом.
3. То же, но мяч взять захватом кистью и предплечьем
4. Из описанного исходного положения взять мяч тем : 

бом, который получается лучше других, и выполнить бросов
5. Повторить упражнение 4, но при замахе и броске е- - 

нить гребок левой рукой.
6. Повторить упражнения 4 и 5, но мяч с воды поднять д: 

способом.
7. Повторить упражнение 4 на более глубоком месте 

замахе рукой с мячом слегка оттолкнуться пальцами ноги в: 
и закончить бросок, не опираясь ногами о дно.

8. Выполнить упражнения 4 и 7, стараясь бросить мяч ; 
занное место.

9. На глубоком месте имитировать движения броска 
мяча).

10. Выполнить бросок на глубоком месте (без опоры н 
о дно).

11. На глубоком месте поднять мяч с воды и имитн: 
замах.

12. Повторить упражнение 11, стараясь бросить мяч е 
занное место.

13. Занять исходное положение, получить мяч от пар- 
выполнить бросок.

14. Подплыть к мячу, лежащему на расстоянии 4—10 в-' 
взять его и выполнить бросок.
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Плыть, наблюдая за действиями партнеров. Получив от 
■яч, остановиться и выполнить бросок.

ОБУЧЕНИЕ ТАКТИЧЕСКИМ ДЕЙСТВИЯМ

Обучение тактическим действиям начинается с объяснения, 
/:лжен действовать игрок в той или иной ситуации. Прежде 

■ег зажно разъяснить новичкам основы тактических действий, 
Вь:эть у них ясное представление о том, как согласовывать свои 
Ивя “бия в различной игровой обстановке, почему нужно дейст- 
Ь /  ттъ так, а не иначе. С этой целью проводятся беседы, широко 
р:г ;дьзуются различные таблицы, рисунки, макеты ватерпольно- 
I т:.тя и т. п. Проводятся наблюдения за играми команд, разби- 

р :-;я  действия различных команд и отдельных игроков, после
■ - /лого занятия подводятся итоги занятия с указанием на 
■дътзые и неудачные действия каждого из спортсменов и т. п.

Теоретический материал необходимо подкреплять практикой. 
1.:- этого спортсменам дают упражнения, выполнять которые 
Ерг сдится в игровых условиях. Обучению новичков подобным 
Л*~ /жнениям в воде на глубоком месте могут предшествовать 
во /жнения на суше и в воде, имитирующие действия, которые

■ .опт изучать на глубоком месте.
Укажем некоторые типичные упражнения в воде, применяю

сь - при обучении тактике водного поло:
Игроки размещаются попарно или по кругу и перебрасы

вая - мяч друг другу так, чтобы партнеру было удобно принять 
г то упражнение выполняют вначале на мелком месте, затем 

в  " / боком.
I 2 Упражнение 1, но игроки все время перемещаются — ходят 

в  : у или плавают.
: Игроки разделены на нападающих и защитников. Распола- 

Ьг~:я попарно — нападающий с защитником. Нападающие пе- 
|гг:/:ывают мяч друг другу так, чтобы противники не могли по- 
I _:ть партнеру овладеть мячом. Существуют различные вари- 
■т~ъ этого упражнения, менее сложные и более сложные. Вот не-
■ -::ые из них:

т упражнение проводится на мелком месте, игроки исполь- 
т * т дно в качестве опоры и почти не перемещаются:

условия проведения упражнения те же, что и в предыду- 
*с .. однако стоять на дне разрешается только тогда, когда 
к :  у тс мен не играет мячом, при приеме мяча и во время брос-
■ в эн не должен касаться дна;

э I вариант «а», но игроки должны все время перемещаться, 
В. ; :ь по дну;

упражнение проводится на глубоком месте, игроки почти 
■ь -/ремещаются;

на глубоком месте, игроки все время перемещаются.
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Сложность упражнения зависит и от действий игроков-;: 
ников. В одном случае они могут обозначать свое присух; 
не проводя активной борьбы за мяч. Задача нападающих ус 
няется, если защитники ведут активную борьбу. Если загс; 
ку удается завладеть мячом, он может отдать его нападаю’ 
В еще более сложном варианте с того момента, когда од: 
защитников завладел мячом, функции игроков меняются -  
щитники становятся нападающими, а нападающие — зап:: 
ками.

4. Упражнение 3, но нападающих больше, чем защит: 
(например, четыре нападающих и три защитника). В этом : 
анте действия нападающих облегчаются, а защитников уд 
няются.

5. Игроки располагаются на расстоянии 4—7 метров от : 
и перебрасывают мяч друг другу. Ворота защищает вра 
Игрок выбирает момент, когда вратарь менее всего подгот: 
к отражению мяча, и бросает мяч в ворота.

Вначале это упражнение делают на мелком месте, чтоб;; 
тарь мог отталкиваться от дна, затем ворота устанавлива- 
на глубоком месте.

6. Упражнение 5, но против нападающих начинают дед. 
вать защитники. Защитников на одного человека меньше, 
нападающих.

7. Упражнение 6, но число нападающих и защитников 
наково.

8. Изучение конкретных тактических комбинаций на 
половине поля (нападение ведется на одни ворота).

9. Изучение конкретных тактических комбинаций в обет; 
ке, приближенной к условиям игры (игра по всему полю).

10. Игра в водное поло с выполнением определенных тI 
ческих заданий.

11. Тренировочная игра: тренер периодически останавх:: 
игру и дает указания по тактике.

Помимо этих упражнений, следует использовать и спех- 
ные упражнения для вратарей: игроки располагаются во;:: 
рот и перебрасывают мяч друг другу — вратарь меняет по;: 
в соответствии с перемещениями мяча; мяч посылается в в: 
с одной и той же позиции, но с разной траекторией полета.

К О М П Л Е К Т О В А Н И Е  Г Р У П П

Учебные и учебно-тренировочные группы должны быть ; 
плектованы игроками примерно одного возраста и равной х: 
товленности. К соревнованиям по водному поло допускают:' 
ти начиная с 13 лет, причем соревнования проводятся раз:: 
для следующих возрастных категорий:



Ц
 Й

 й
м л а д ш а я  ю н о ш е с к а я  
с р е д н я я  ю н о ш е с к а я  
с т а р ш а я  ю н о ш е с к а я  
м у ж с к а я

1 3 — 14 л е т ;
1 5 — 16 л е т ;
1 7 — 18 л е т ;
19  л е т  и  с т а р ш е

■ : : тзетствии с правилами соревнований комплектуются 
группы, однако если выступать в соревнованиях можно 

те*. то подготовку к участию в соревнованиях следует начи- 
:знъше. Поэтому в подготовительные группы можно зачис- 
вгтен 11—12 лет и даже моложе. Программа занятий с под- 
■гтельными группами должна быть построена так, чтобы 
Полечивали прежде всего всестороннюю подготовку детей, 
окне их здоровья, повышение уровня общего физического

з. моральное воспитание и умственное развитие и обуче- 
г: технике плавания и водного поло. Для повышения эмо- 

:з:-:ости занятий можно проводить подвижные игры в воде 
_ з водное поло, соответственно изменив размеры поля и 
гжнтельность игры. В ряде случаев целесообразно несколь- 

шкзннть правила игры в водное поло, запретить «силовую» 
за мяч, ограничив возможность непосредственного кон- 
тротивником.

П: г : дготовленности обучаемых можно разделить на следую- 
ггуппы:

$ ки, совсем не умеющие плавать или плавающие очень

:=н-:ки, умеющие плавать самобытными способами, но не 
•не спортивными способами плавания;

::зды, владеющие техникой спортивного плавания, но не 
_:-;е играть в водное поло;
-гтполисты II и III разрядов;
-ерполисты I разряда и мастера спорта.
новичков, совсем не умеющих плавать, комплектуются 

е: только подготовительные детские группы. Привлекать к 
м водным поло ребят, не умеющих плавать, в возрасзе 

: лет и старше нерационально.
•з каждой группы разрабатываются многолетние перспек- 

нланы учебно-воспитательной работы.

УРОК п о  ВОДНОМУ ПОЛО И ЕГО СТРУКТУРА

ебный процесс по водному поло представляет звено органи- 
сзязанных между собой уроков (учебно-тренировочных 

-и |. В целом все эти уроки направлены на выполнение за- 
- тса обучения водному поло. Каждый из них базируется на 
г лодготовки занимающихся на предыдущих уроках и, в 
тчередь, готовит их к последующим урокам. Строится урок 

чтобы занятия в какой-то степени содействовали решению 
основных задач учебного процесса (воспитание, образова-
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ние, физическое развитие и т. и.). В то же время каждый 
имеет и свои частные задачи: познакомить с определенным 
жением; закрепить определенный навык; научить определен; 
знаниям; содействовать развитию определенных физических 
честв.

В процессе подготовки по водному поло проводятся теог. 
ческие занятия, занятия физическими упражнениями на суд 
занятия, в которых основными являются упражнения в воде.

Занятия физическими упражнениями на суше проводят: 
целью повышения уровня общей и специальной физической : 
готовленности спортсменов, а также для закрепления знанн 
тактике. Структура таких занятий аналогична структуре обь: 
го урока по физическому воспитанию.

Основными в системе обучения водному поло являются :. 
тия, в которых используются упражнения в воде. Как и л:- 
урок по физическому воспитанию, урок по водному поло об; 
делится на три части — подготовительную, основную изак:- 
тельную.

Все упражнения в уроке можно условно разделить на след 
щие основные группы:

а) упражнения, применяющиеся для организации занк: . 
щихся и размещения их для выполнения последующих упра- й 
ний (строевые упражнения);

б) упражнения, применяющиеся для общей функционал; а 
подготовки к выполнению более сложных упражнений оснот; а 
части урока (так называемая общая разминка, в основнс -I 
различные гимнастические упражнения);

в) подготовительные упражнения — специальная размн-Л 
подводящие упражнения на суше и в воде и т. п.;

г) основные упражнения, направленные на обучение опрдя 
ленным навыкам или совершенствование навыков, развитие л я  
деленных свойств и качеств;

д) упражнения, применяющиеся для относительного у СПС : А 
ния организма спортсменов, постепенного снижения нагрузи:

В подготовительной части урока проводятся строевые упг д* 
нения и общая разминка (гимнастические упражнения). В 7 
часть урока включаются также упражнения специальной раз: * 
ки и некоторые подводящие упражнения.

В основной части урока используют упражнения, напраг ~ л  
ные на решение основных задач данного урока. В некоторых : 
чаях эту часть урока, в свою очередь, можно разделить на л  
сколько частей. Такую структуру урок принимает тогда, когдг щ 
шается несколько относительно самостоятельных задач.

Например, задачи урока:
закрепление и совершенствование навыка в плавании крс - ■
обучение броску с ловлей мяча в воздухе.
В этом случае подготовительная часть заканчивается упг щ
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н. подготавливающими обучающихся к плаванию кролем. 
;:я  часть начинается с упражнений в плавании этим спосо- 

Пэсле того как упражнения будут закончены, нужно подго- 
г спортсменов к усвоению бросков с ловлей мяча в воздухе, 
может входить демонстрация броска и выполнение различ- 

т:дготовительных упражнений. Затем начинаются основные 
г:-:ения, направленные на обучение броску с ловлей мяча в 

пе.
Заключительная часть урока включает упражнения с неболь- 

- сгрузкой, направленные на постепенное возвращение орга- 
з исходное состояние, теоретическое собеседование (подве- 
: тогов занятия) и гигиенические процедуры, 

л : должительность каждой из частей урока зависит от под- 
гшности занимающихся, задач данного урока, общей про
бельности урока в целом и условий занятий (температура 
1 воздуха ит. п.).

И И тая продолжительность урока определяется подготовлен- 
занимающихся и задачами урока и предусматривается 

суммой и учебным планом занятий с данной группой. В под- 
е я тельных группах (дети младшего возраста) продолжитель- 

лрока 45—75 минут, в юношеских группах младшего и 
■его возраста средняя продолжительность урока 90 минут, 

; тренировочных группах среднего возраста она может быть 
- гена до 120 минут. Ватерполисты старше 17 лет занимаются 

20—150 минут в зависимости от подготовленности спорт- 
юг.

3 общем бюджете времени урока подготовительная часть за- 
еет около 20—30%, основная—50—70% и заключительная— 

При низкой температуре воды удельный вес подготови- 
-:ой части может быть большим за счет увеличения количе- 
тлражнений на суше. При очень холодной воде (16—17° для 
: тых, 20—22° для детей) подготовительная часть занимает 

>% времени урока.
Г.еоед проведением занятия преподаватель должен составить 

гект урока на основе рабочего плана и итогов предыдущих 
ггнй. Рабочий план и конспект составляются по общеприня- 

Ьормам, описанным в учебниках по теории физического вое- 
ЛИЯ.



Г л а в а  12

МЕТОДИКА СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

Спортивная тренировка включает моральную и волевую за 
готовку игроков, техническую, теоретическую, тактическую Е 3 
зическую подготовку. Все эти стороны подготовки команды ;я 
ганически связаны и одинаково важны.

Основным средством тренировки являются физические ; 
ражнения. Теоретические знания спортсмены приобретают в гз 
цессе теоретических занятий, во время наблюдения за игра: : 
их анализа и т. п. и закрепляют во время тренировочных г-а 
тий и игр, когда спортсмен на практике применяет все эти знака

Моральные и волевые качества также воспитываются «и и  
вом и делом». Словесное воздействие преподавателей и тон::а 
щей определяет направленность воспитательного процесса, з ■ 
зические упражнения с преодолением определенных труднс-гн 
воспитывают волю, настойчивость, целеустремленность и т 
Достижение победы объединенными усилиями всей комакщ 
взаимопомощь в игре и на тренировке содействуют воспита 
чувства коллективизма, дружбы, товарищества.

Техническая подготовка требует многократного повторена 
каждого технического приема в самых разнообразных услоаэ 
и при различных состояниях, в том числе и при утомлении иг: : га 
активном сопротивлении «противника».

Физические упражнения являются основным средством : I
ческого развития и повышения функциональных возможнее 
спортсменов. Повышение этих возможностей в результате СЕГИ 
матических упражнений обусловливается свойством орган:::* 
развиваться в процессе деятельности и взаимодействия с с п '  
жающей его средой. Деятельность (работа) приводит к уто * 
нию, но это утомление вызывает восстановительные процесс^, 
результате которых функциональные возможности организм: 
гут не только достичь исходного уровня, но и превзойти его.

Величина утомления зависит от величины нагрузки, получэ 
ной организмом во время работы. Незначительная нагрузи: 1 
вызовет заметных реакций и не может дать стимул к развиты 
Несколько большая нагрузка вызовет большее утомление и с : 
шую интенсивность восстановительных процессов. При дос::~а 
но большой нагрузке процессы восстановления активизируй*: 
настолько, что работоспособность спортсмена не только воссття 
вится до исходного уровня, но и превзойдет его. Это обуслсьа
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: : 'ходимость применения в системе тренировки спортсме
не * -XIих и значительных нагрузок.

: ки зрения воздействия на организм нагрузки можно раз-
- ха малые, средние, значительные, большие и чрезмерные, 

рь. тые нагрузки не вызывают заметных сдвигов в организме.
упражнений, давших среднюю нагрузку, возникает 

г-:ие, снижающее работоспособность на несколько десятков 
или несколько часов. Явление супервосстановления (пре- 

:хе исходной работоспособности) после такой нагрузки вы- 
!: очень слабо.

. : зрительные нагрузки приводят к заметным сдвигам в со- 
[х ряда важнейших систем организма и вызывают сниже- 

гтоспособности, длящееся около суток. Восстановление 
хтет через 15—25 часов, а супервосстановление — через сут- 
5 немного позже.

~;следействие большой нагрузки выражается в значительных 
в состоянии всех (или большинства) основных систем 

£23ма и в снижении работоспособности спортсмена на про-
- двух-трех дней. Наибольшее снижение работоспособно- 

? г: .подается обычно на второй день после применения боль-
-згрузки, восстановление наступает к концу третьего или 

»етзертый день. Наибольшее повышение работоспособности 
-тно на шестой-восьмой день после большой нагрузки, 

-тззмерная нагрузка приводит к перетренировке, длительно- 
здению работоспособности спортсмена. Она возникает 

| когда на протяжении ряда недель или дней следующее за- 
с большой или со значительной нагрузкой дается в фазе 

„шейной работоспособности после предыдущей нагрузки. 
~:знировать тренировку нужно так, чтобы очередной урок с 

;:й нагрузкой проводился тогда, когда наступит фаза су- 
лтановления или, в крайнем случае, фаза полного восста

н ия сил спортсмена. Однако из этого не следует делать вы- 
что после занятия с большой нагрузкой нужно давать спорт- 
и | 3—5 дней полного отдыха. Процессы восстановления про- 
: т быстрее не при полном отдыхе, а тогда, когда организм 

л-;о работает. Поэтому и в период восстановления после 
нагрузки нужно проводить тренировочные занятия

■ езно или два раза в день, дозируя нагрузку так, чтобы соз- 
заилучшие условия для восстановления и развития функ-

хтъных возможностей спортсмена. При этом следует пом- 
г. что каждое упражнение специфично по своему воздействию 
шгганизм. Например, плавание с полной координацией дви- 

дает наибольшую нагрузку на сердечно-сосудистую сис- 
2 значительно меньшую — на скелетные мышцы; плавание

■ пениями одними руками большую нагрузку дает на мышцы 
;зого пояса и умеренную на сердечно-сосудистую систему, 
тззволяет чередовать уроки с большими и значительными
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нагрузками, оказывающими преимущественное воздействие 
одни органы, с упражнениями, дающими большую нагрузи 
другие органы и системы. Можно проводить интенсивную з:; 
ровку с применением больших и значительных нагрузок в 
трех уроках недельного цикла тренировки и в нескольких у 
со средними и малыми нагрузками. Необходимо только чей- 
вать уроки различной направленности и нагрузки. Подробк- 
планировании недельного цикла тренировки мы останов 
дальше.

Тренировка с большими нагрузками в плавании и воднс ’ 
ло, даже при правильном планировании недельных циклов 
нировки, рано или поздно приводит к утомлению организм; 
бенно нервной и сердечно-сосудистой систем. Поэтому пер£.2 
чески необходимо переключать спортсменов на иной вид ле
ности— занятия на суше, направленные на повышение уз 
общей и специальной физической подготовленности. В эти: 
чаях упражнения по общей физической подготовке пр;^ 
двойную пользу — способствуют повышению уровня общег; 
зического развития и создают благоприятные условия для 
действия нагрузок, полученных в процессе тренировки по в.: 
му поло.

Спортивная тренировка решает целый ряд разнообрази; 
дач технической, физической (общей и специальной) и та
ской подготовки. Нерационально пытаться решать их все ; 
наковой мере на каждом уроке или даже каждую не;-: 
Целесообразнее периодически на первый план выдвигать 
или несколько конкретных задач. Таким образом тренировк; 
обретает циклический характер. Большой (годичный) цикл 
нировки включает средние циклы, а каждый средний, в свои: 
редь, делится на малые (недельные) циклы. На разных эп 
циклов используются различные средства и методы подгс- 
спортсменов, в зависимости от задач данного этапа. Для 
чтобы ясно представить себе содержание работы в различи: 
риодах тренировки, следует сначала познакомиться с мет:: 
и средствами подготовки ватерполистов.

М О Р А Л Ь Н А Я  И  В О Л Е В А Я  П О Д Г О Т О В К А

Правильно организованные занятия водным поло спосс: 
ют воспитанию у игроков трудолюбия, воли, настойчивости 
лективизма, товарищества и других черт характера, свойств; 
советским людям. Учебно-воспитательным процессом рук:: 
педагог-тренер. Он организует и проводит воспитательна - 
боту в коллективе ватерполистов.

Громадное значение имеет личный пример и личные кач 
тренера. Уважать своего тренера, ценить его указания, приск 
ваться к его советам ученики будут всегда, если тренер от;
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;вое дело и ведет себя безукоризненно в быту и на ра-

~: зэовательный к себе и ученикам, но справедливый, внима- 
:й и чуткий педагог всегда пользуется доверием спортсме- 

Тзкому тренеру ученики расскажут все, ничего не скрывая. 
: - дет знать мысли и стремления своих воспитанников, изучит 

актеры. А это чрезвычайно важно для того, чтобы правиль- 
: троить процесс воспитания.

Человек живет и развивается в общении с другими людьми. 
; :  тмирование личности человека решающее влияние оказы- 

::-;ружающая его социальная среда. Молодежь воспитыва- 
з семье, в школе, в учебных заведениях, на работе, в обще- 
: товарищами. Тренер должен знать, как живут его ученики, 
~:зить тесный контакт с семьями, школьными и комсомоль- 

организациями, коллективами предприятий, 
г троцессе воспитания тренер применяет различные меры 

ттвия: объяснение, убеждение, поощрение и как крайняя 
наказание. Определяя меру наказания, тренер должен быть 

ельно справедлив и беспристрастен, одинаково требователен 
нм спортсменам, не давать никаких льгот тем, кто имеет 
т высокие спортивные результаты. Наказывая провинив- 
:з, он должен быть тактичным. Справедливые упреки, выска- 

е в грубой, принижающей достоинство человека форме, не 
гнут цели. Больше того, они могут вызвать раздражение или 
ление, которые со временем могут стать постоянной реак- 
за замечания тренера даже тогда, когда он будет прав и по 
;гву, и по форме своих замечаний.

Аедства воспитания спортсменов разнообразны: собеседова- 
ныполнение различных общественных поручений, организа- 
•г льтурно-массовых мероприятий, выполнение упражнений, 
ющих определенного волевого напряжения. Используя их, 
? должен помнить, что «никакое средство нельзя рассмат- 

с точки зрения полезности или вредности, взятое уединен- 
гт всей системы средств. И, наконец, никакая система средств 
*::кет быть рекомендована как система постоянная»*, 
-зределяя средства и методы воспитательной работы, тренер 

зн учитывать состояние всего коллектива ватерполистов и 
идуальные особенности каждого ученика. В соответствии с 

-новкой и уровнем моральной подготовки команды в целом 
щого из ее игроков тренер определяет меры воздействия. В 

случае он может ограничиться кратким замечанием, в дру- 
провести собрание игроков, в третьем — порекомендовать 

_?ать определенную книгу. Неуравновешенного игрока, 
зного допускать нарушения игровой дисциплины при энер- 
~н противодействии противника, тренер может чаще ставить

А. С. М а к а р е н к о .  Избр. произв. Учпедгиз, 1946.
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именно в такие условия, добиваясь от него безукоризнен 
соблюдения правил и умения сдерживать свои эмоции. Игрок: 
личающегося неуверенностью в своих силах,— ставить в уел: 
в которых его способности могли бы проявиться достаточно п: 

Изучать учеников тренер может в собеседованиях с е 
собирая информацию об их жизни и поведении вне тренир: 
ных занятий, наблюдая за их действиями и поведением во в 
тренировки и на соревнованиях.

Вести наблюдения за своими воспитанниками, изучать их 
нер должен систематически. При изменении методов и сре 
тренировки у игроков могут проявиться черты характера, е- 
метавшиеся ранее. Например, в подготовительном периоде 
первом этапе) характеры игроков выявляются в обстановке 
чительных, но малоэмоциональных нагрузок. В этих услоЕ- 
трудно определить, способен ли игрок сдерживать свои эм: 
В период непосредственной подготовки к соревнованиям, к 
широко практикуются тренировочные игры, могут прояв: 
черты характера, которые не обнаруживались раньше. Стан: 
ся более заметно, кто из игроков дисциплинирован и строго 
держивается правил игры, кто не умеет сдержать себя и спос 
в азарте нарушить правила; выявляются игроки, стремян: 
«показать» себя даже в ущерб интересам команды, и иг: 

х, старающиеся всеми силами принести пользу коллективу, и 
В период соревнований условия воспитательной работы : 

меняются. Во время соревнований впечатления обостряют: 
каждый недостаток игрока становится еще заметнее и ка_ 
промах отражается на командном результате. В это время 
нер должен быть особенно внимателен, требователен и такт: 
После каждой игры обычно делается разбор игры и на меч: 
план действий на следующую игру. Разборы имеют воспитг~ 
ное значение. Однако проводить их сразу же после окон: 
игры не следует. У игроков еще не улеглось возбуждение 
званное игрой, и разбор, особенно если эта игра проигран: 
жет принять форму необоснованных споров и пререканий 
суждение лучше проводить на следующий день. План обсужт 
необходимо хорошо продумать, критика действий того или : 
игрока должна быть обоснованной, деловой и объект:::
В одних случаях замечания нужно сделать во время разтм 
вдвоем, в других — вынести на обсуждение всей команды.

Тренер должен уметь привлечь к воспитательной работ: 
игроков, создать коллектив, нетерпимо относящийся к л:-:. 
нарушению норм и правил поведения советских спортсмен:: 
мечания товарищей по команде в некоторых случаях оказъ: 
не менее сильное воздействие на игрока, чем замечания тр:: 

Низкий уровень воспитательной работы скажется на сп:: 
ных результатах команды. Игроки начинают допускать на: 
ния спортивного режима, пропускать тренировочные зан



воспитанные спортсмены часто проявляют недисциплини- 
-:сть во время соревнований, что иногда пытаются объяс- 
ввдостаточной волевой подготовкой. Это неверно. Наруше- 

: щпплины во время игры, в чем бы оно ни выражалось,— 
. вдствие недисциплинированности, несдержанности и отсут- 

чувства ответственности за свои действия, а не показатель 
- -зия силы воли.

С:::тсмены, воспитанные в соответствии с правилами комму- 
-ззкой морали, будут полезными людьми для нашего обще- 
: первыми помощниками тренера в его воспитательной ра- 
. молодежью.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

::;:ческая подготовка ватерполиста должна обеспечить раз- 
дизических качеств, нужных для игры в водное поло: силы, 
:?ы, выносливости и ловкости; принято делить ее на общую 
зальную. Задача общей физической подготовки — повыше- 

::вня физического развития спортсмена. Специальная фи- 
зя подготовка направлена на преимущественное развитие 

качеств и свойств, которые имеют особенно важное значение 
1Гре в водное поло.

Iднако разделение средств и методов, используемых для 
-Я  этих сторон физической подготовки, условно. Непосред- 

игра в водное поло относится к средствам специальной 
кой подготовки, но в то же время весьма эффективно 
твует и общему физическому развитию спортсменов. Раз- 
вспомогательные упражнения, которые обычно относят 

гвам общей физической подготовки, могут быть использо- 
з.зя специальной подготовки игроков. Так, упражнения со 
и или с гантелями, если они подобраны так, что способст- 

: ззвитию силы всех основных групп мышц, и особенно тех. 
е не получают значительной нагрузки при игре в водное 

являются средством общей физической подготовки. Одна- 
: зжнения со штангой, подобранные так, чтобы они способ- 

:и преимущественно развитию силы тех мышц, которые 
-дно активно работают во время игры, будут в основном на- 
:ены на развитие специальной физической подготовки.

- .цая и специальная подготовка тесно связаны между со- 
1:щая физическая подготовка имеет особенно важное зна- 
:-:ак система упражнений, направленных на гармоничное 

ггоннее физическое развитие организма, при работе с деть- 
2десь она превалирует над специальной подготовкой. При 
: :вке взрослых, сформировавшихся и физически развитых 
:менов на первое место выступает специальная физическая 

рд:зка. Общая подготовка в таком случае подчинена зада- 
: Згдиальной подготовки и дополняет ее.
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Общая физическая подготовка

Любое упражнение оказывает влияние на весь организм ж 
века, но в то же время дает большую нагрузку на одни оше! 
системы организма и меньшую на другие. Те органы и с;:м| 
которые испытывают большую нагрузку, имеют и больше | 
мул к развитию. Чтобы обеспечить всестороннее физически ] 
витие спортсмена, необходимо использовать комплекс раз.: 1 
упражнений. Конечно, все физические качества взаимосе-я 
но для того, чтобы яснее представить себе, какие средстье ц 
тоды нужны в том или другом случае, упражнения подран;! 
ют по их преимущественному воздействию на развитие тс: | 
иного физического качества.

Для развития силы широко применяют упражнения со са  
дами, резиновыми и пружинными амортизаторами и эспа:-:;-| 
с партнером на суше и в воде (транспортировка партне: - ] 
снарядах (на брусьях, перекладине и т. п.), специальные я 
нения с отягощениями в воде (применяются главным об:н:3 
целью специальной подготовки).

Упражнения, направленные на развитие силы, делят 
группы: динамические и статические упражнения.

Динамические упражнения связаны с перемещением б : 1 
ранстве — это гимнастические упражнения со снарядами, нс | 
рядах и без них, плавание, легкоатлетические упражненн я 
и т. п.

В статических (изометрических) упражнениях спс:~я 
противодействуя внешним силам, старается сохранить опрена 
ное положение или позу, например удерживает груз в рун: .1 
тянутых вверх или вперед.

При игре в водное поло преобладают усилия динам::- ш 
характера. Поэтому изометрические упражнения применяя 
как дополнительное средство в подготовке игроков.

Динамические упражнения принято подразделять на Ы 
венно-силовые упражнения и скоростно-силовые.

Собственно силовые — это упражнения, при которых : а  
времени не учитывается, например поднимание штанги, :  г |  
вание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре я  
Существенным при выполнении этих упражнений являет;- й 
лютный вес, который поднял спортсмен, количество повт:-я 
суммарный вес.

К скоростно-силовым упражнениям относятся вы»:ти 
штанги в предельном темпе, подтягивание на перекладине |  
вание с отягощением.

В практике подготовки ватерполистов широко применяя 
и собственно силовые и скоростно-силовые упражнения, 
венно силовые упражнения, как менее специфические для е л  
поло, обычно больше используют на ранних этапах г се
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"енировки — в начале первого этапа подготовительного 
• На втором этапе удельный вес их в тренировке снижа- 
I :;-:оростно-силовых — увеличивается.
<? силовой» подготовке ватерполистов в основном распро- 
гы следующие методы: многократное повторение упраж- 
: непредельными силовыми напряжениями до отказа, под- 
•- непредельного веса или выполнение аналогичного сило- 

пражнения с максимальной скоростью, поднимание
- н о го веса или выполнение другого силового упражнения 

' -.сьным напряжением.
методе до отказа целесообразно подбирать такие сило- 

: зжнения, которые спортсмен может выполнить подряд 
:зз и несколько раз в уроке повторить серии этих упраж-

Са- :зые упражнения с непредельными напряжениями и с 
и общей нагрузкой обычно целесообразны в начале подго- 

».тьного периода. Затем доминируют упражнения с предель-
- спряжениями и скоростно-силовые упражнения.

I :зые упражнения нужно строго дозировать в соответст- 
шготовленностью занимающихся и их возрастом. Особен- 
сожно подходить к ним следует при тренировке юношей и 

с- ков, учитывая психические особенности этого возраста — 
ение отличиться, тенденцию к переоценке своих сил и 

жностей.
>:трота как физическое качество ватерполиста определяет- 
юэбностью выполнять те или другие движения с максималь- 

:ростью, например бросок мячом в ворота, старт в воде 
шкодой опоры, поворот, прыжок для перехвата мяча. Однако 

ением данного качества может быть также мгновенная 
з обстановки и, если обстановка этого требует, промедле- 
гктивными действиями.
ж кота— сложное комплексное физическое качество, ха- 

ьующее подвижность и силу нервных процессов в коре 
::го мозга и состояние двигательного аппарата человека. 
-Звития быстроты применяются упражнения, характерные 
%! темпом выполнения. Отличаются они значительной ин- 

к - стью работы. Спортсмен не может длительное время 
: мвно выполнять такие упражнения. Поэтому здесь широко 
кзуются повторный и интервальный методы, 
тзжнения для развития быстроты движений и ориентиров- 

т :зняются систематически на протяжении всего трениро- 
:г: года.

осли'-ость ватерполиста определяется способностью в те
кшее или менее длительного времени выполнять работу 

•щзленной нагрузкой. Выносливость игрока тем выше, чем 
ю нагрузку он может выдержать в течение относительно 
жительного времени.
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Выносливость условно подразделяют на общую и спедщ 
ную. Общая выносливость характеризуется уровнем работа 
собности игрока при выполнении разнообразных физнчеэ 
упражнений (бег, гребля, ходьба на лыжах, плавание и т 
Уровень развития специальной выносливости определяется 
можностью выполнить специфические для водного поло утл 
нения. Специальная выносливость базируется на общей. Пета 
разнообразные упражнения, применяемые для развития : л 
выносливости, в годичном цикле тренировки ватерполистов да 
ны предшествовать упражнениям, направленным на развитие 
носливости специальной.

В качестве средств развития общей выносливости могут ] 
меняться легкоатлетические упражнения (ходьба, бег), хд  
на лыжах, гребля. Поскольку в закрытых бассейнах ватер л 
стам приходится тренироваться при повышенной влажности 
духа, занятия, направленные на повышение уровня общей э  
ческой подготовленности, необходимо проводить на свежем ] 
духе.

Для развития специальной выносливости ватерполистов ] 
меняются различные средства: интервальная и переменная 1 
нировка в плавании, непрерывное и длительное повторен:: 
личных элементов водного поло, двусторонние игры по обь 
и измененным правилам (увеличение продолжительности : 
дов игры, увеличение количества периодов, уменьшение 
игроков в командах) и другие.

Упражнения, направленные на развитие выносливости. . 
смены могут выполнять с различной интенсивностью. В год 
цикле тренировки продолжительные упражнения с малой 
ней интенсивностью предшествуют упражнениям повышен 
большой интенсивности.

К систематическим занятиям водным поло допускаютс? 
10—11 лет. Упражнения, направленные на развитие выно: 
сти, особенно упражнения с повышенной и большой интек: 
стью, в тренировке детей строго дозируются.

Ловкость — это способность быстро и точно координн: 
движения, владеть своим телом и в различных неожидан:-:: 
туациях правильно выполнять нужные движения.

Водное поло — само по себе отличное средство развит;: 
кости. Кроме того, применяются различные упражнения на 
и в воде: подвижные и спортивные игры, различные слож 
незнакомые спортсменам упражнения, требующие точной 
динации движений, элементы акробатики, борьбы и бокса. : 
ки в воду и т. п. Упражнения, направленные на развит:т 
кости, требуют обычно значительного нервного напря:- 
концентрации внимания. Поэтому целесообразно исполь: 
игровой и соревновательный методы. Упражнения для ра: 
ловкости детей можно применять довольно широко, но :
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чтельно следить, чтобы суммарная нагрузка в этих упраж- 
г : не была слишком большой.

"-'кость характеризуется большой амплитудой движений во 
:: членениях, эластичностью мышц и связок. Проявление 

: чти у ватерполистов, как правило, сочетается с проявлени- 
:остроты и ловкости.
1л я развития гибкости применяются упражнения с макси- 

й амплитудой движений. Эти упражнения, как правило, не 
~ большой суммарной нагрузки на организм и поэтому мо- 
лшроко применяться со всеми возрастными контингентами 

н . периодах годичного цикла тренировки.
- чсбенно податливы при развитии гибкости мышцы и сочле- 

детей и подростков. Детский возраст наиболее благоприя- 
ллл развития этого качества. В зрелом возрасте развивать 

|Ь: :ть значительно труднее, но можно поддерживать ее на до- 
тутом уровне.

Специальная физическая подготовка

1лновные средства специальной физической подготовки — 
з водное поло и ее элементы, а также различные вспомога- 

-де упражнения, направленные на развитие специфических 
тв и качеств ватерполиста.

Помимо того, применяются упражнения на суше (в качестве 
догательного средства развития функциональных возмож- 
:й тех групп мышц, которые выполняют основную работу в 
:м поло), упражнения для развития подвижности определен- 
чуставов и т. п. Однако основными являются все-таки упраж- 

в воде.
1.тл развития силы целесообразны следующие упражнения: 

чывание отрезков дистанций и полных дистанций различны- 
о особами, с полной координацией движений и по элементам 
:и числе и с различными отягощениями); ходьба в воде с 
::: и без него; игры без мяча и с мячом, включающие элемен- 

го онзвольного единоборства и т. п.
1.оя развития быстроты в тренировках используют проплы- 
х  коротких дистанций без мяча и с мячом с максимальной 
::тью, эстафетное плавание, старты в воде, повороты, обман- 
овижения, выпрыгивание и т. п. с максимальной скоростью; 
чние с периодическими ускорениями и т. п.

1.оя развития выносливости рекомендуется плавание на сред- 
длинные дистанции различными способами со средней ин- 

зностью или с переменной скоростью, интервальная трени- 
и  в плавании различными способами, плавание на различ- 
дистанции со сменой способов плавания, многократное 
глнение различных специальных приемов игры в водное поло
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Работа над развитием выносливости начинается с трений -ш 
в плавании на длинные и средние дистанции с. небольшой и:-.~-э 
сивностью, затем интенсивность увеличивается. Различные е з  
интервального и переменного методов тренировки применят ~1 
начиная с середины подготовительного периода.

Для развития силы, быстроты, выносливости и ловкости ~| 
единоборстве с противником с мячом и без мяча и при выпс а 
нии приемов владения мячом в тренировках используют -д 
менты этих действий, неоднократно повторяя их. Эти п о в т о р е  а  
можно осуществлять с отдыхом и непрерывно, в облегченье 1 | 
усложненных условиях, меняя их последовательность и т. п. Гя 
бор упражнений и методы их применения определяются задача* 
данного урока. Если основной задачей является преимуществ 
ное развитие специальной выносливости и совершенствов. *■ 
умения выполнять определенные приемы при утомлении, то 
ражнения повторяются с минимальным отдыхом между и  
Если превалирует задача развития быстроты и точности детей 
ний, отдых между повторениями дается больший и т. п.

Эффективность специальной физической подготовки провей 
ется контрольными упражнениями. Комплекс их тренер 
рабатывает в соответствии с задачами данного этапа тг-а  
ровки.

В качестве контрольных нормативов можно использовать щ 
ражнения в плавании на различные дистанции, серии упра-* 
ний в плавании на отрезки дистанций. Кроме того, высота ьс 
прыгивания из воды, скорость выполнения старта в воде и буки 
ровки партнера, дальность броска мяча, точность попад: я 
мячом также могут быть мерилом подготовки ватерполиста.

Общая плават ельная подготовка как средство обиА 
и специальной подготовки ватерполистов

Прекрасным средством общей и специальной п о д го т о в к е- т 
терполиста являются различные упражнения в плавании. Уптги 
нения е  плавании различными способами на различные дистанти 
способствуют адаптации организма к работе в воде, содейстн;* 
развитию общей и специальной выносливости, быстроты и 
укреплению и развитию дыхательной и сердечно-сосуд::: 
систем.

Общая плавательная подготовка планируется на вторую Ц 
ловину первого и первую половину второго этапов подготовить 
ного периода тренировки.

В основном используются упражнения с преимуществен* 
направленностью на развитие силы, быстроты, ловкости и выв 
сливости.
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ния для развития силы:
аланин на различные дистанции с движениями одними 
ьхя одними руками, специальные приемы плавания — 
г заде, старты, повороты, выпрыгивания — с различными 

-ми; упражнения в плавании различными способами, 
ч д ;  с движениями одними ногами, одними руками, с отя- 

I буксировка партнера, упражнения в воде с утяжелен- 
* : :н: различные игры в воде).

ения для развития быстроты:
зание серий коротких отрезков дистанции различными 

» : с отдыхом 1—4 минуты между заплывами, например 
25—30 метров плыть сильно, с отдыхом 2 минуты пос- 
о отрезка; различного рода ускорения при плавании 

:: иными способами; старты с тумбочки и из воды; пово- 
. оду; броски по воротам с хода без задержки; произволь- 
& з зоде без мяча и с мячом.

пения для развития выносливости:
-ызание длинных дистанций (500, 1000, 1500, 2000 м) 
к с и способами; комплексное плавание на средние и 
дистанции с движениями одними ногами или одними 
в.вн с помощью специальных приемов плавания: транс- 

з-:з партнера на относительно длинную дистанцию; про- 
в серии дистанций (100, 200, 400 м) со средней интенсив- 
сазличные игры без мяча и с мячом; игра в одни ворота; 

«вньшим количеством игроков в командах, 
стовку и результаты тренировки нужно периодически 

Для этого используют комплексы специальных конт- 
-естов — упражнений, составляемых с учетом задач дан- 
-з тренировки, подготовленности игроков, условий трени-

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

з принципы обучения технике водного поло изложены в 
•Методика начального обучения». Необходимость совер- 

зання изученных ранее приемов обусловливается двумя 
: ::: ростом физической подготовленности и физических 
• :тей игроков и разнообразием ситуаций, в которых вы- 
:я эти приемы.

хзсе роста общей и специальной работоспособности спорт- 
•зменяются их возможности выполнять технические при- 

— о к становится сильнее и быстрее, это дает ему воз- 
) плыть с большей скоростью. Однако при изменении 
плавания меняется и стиль спортсмена: соотношение 

заполнения рабочих и подготовительных движений, по- 
"змп. Это требует некоторой перестройки навыка, иначе
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возросшие возможности спортсмена не будут реализованы 
ностью. Такая картина наблюдается при выполнении любогс 
того технического приема.

Поскольку приемы игры выполняются в различной обета- 
и при различном состоянии спортсменов, необходимость по: 
ной работы над техникой тем более важна. Допустим 
рок отлично усвоил технику броска с места вперед в спок: 
обстановке, без сопротивления противника, в неутомленн: 
стоянии. Однако это не гарантирует хорошего выполнения 
ка в том случае, если он будет утомлен игрой или в состс 
эмоционального возбуждения либо противник будет мешатз 
Поэтому нужно совершенствовать навык применительно ко 
этим условиям.

Нередко во время игры спортсмен при выполнении п: 
ограничен временем. Следовательно, совершенствование те 
игрока должно идти и по линии сокращения времени, неос 
мого для выполнения технических приемов. Технические пр 
совершенствуются во все более усложненных условиях.

Во время игры различные технические приемы ИСПОЛЬЗ' 
в самой различной последовательности и в самых различны 
четаниях. Необходимо постоянно совершенствовать техник 
рехода от одного приема к другому.

Наряду с совершенствованием навыков уже изученных пр: 
необходимо постоянно расширять арсенал этих приемов. О: 
лив, какие новые приемы нужно изучить команде в целом и 
дому из игроков в отдельности, тренер намечает план, поде 
соответствующие подготовительные и подводящие упражн 
предусматривает и дальнейшее совершенствование этих п::
и т. д.

В годичном плане тренировки команды изучению новь: 
нических приемов особое внимание уделяется на первом и 
чале второго этапа подготовительного периода. Во второй 
вине второго этапа основным является дальнейшее соверш- 
вание этих приемов. Не исключено и изучение новых пр: 
если появилась настоятельная необходимость перестройки - 
ки. Однако в большинстве случаев это нерационально, г.: 
что для уверенного овладения навыком необходима длите' 
тренировка. Приемы, которые игроки начали изучать неп; 
ственно перед соревновательным периодом, едва ли будут и: 
зоваться во время самих соревнований.

Систематическая работа по совершенствованию изуче 
приемов начинается примерно с середины первого этапа п:т 
вительного периода и продолжается в течение всего года, т 
числе и в соревновательном периоде.

В первой половине подготовительного периода техник: 
подготовка сочетается с общей плавательной подготовкой 1 
жет использоваться также как средство развития лоз



:-нейшем ее можно тесно связать с тактической и физиче- 
::дготовкой в процессе выполнения упражнений, направлен- 
; ; развитие силы и быстроты.
Лучение и совершенствование техники навыков игры начи- 

- при оптимальном состоянии спортсменов. Однако в даль
нем совершенствование навыков должно проводиться и в 

■ях утомления, вызванного предыдущими упражнениями. 
5 зависимости от задач данного этапа тренировки и урока 

ая работа по совершенствованию навыков может прово- 
з первой половине урока или во второй, после выполнения 
аений, направленных на развитие выносливости.

: :~шое значение для технического совершенствования игро- 
г:еют соревнования и тренировочные игры. Однако тренер 

учитывать, что в играх спортсмены обычно стремятся 
гзаться теми приемами, которые у них получаются лучше 
Такая тенденция снижает значение игр как средства совер- 
:звания технической подготовленности игроков и привива- 

ш зычку пользоваться ограниченным количеством приемов, 
избежать этого, тренер должен давать игрокам точные за- 
зспользовать определенные технические приемы, а в неко- 
-ренировочных играх даже запрещать игрокам пользовать- 
'МИ-ТО из них.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

:нстему тактической подготовки ватерполистов входит обу- 
лх специальным знаниям, развитие умения ориентировать- 
г:ле, оценивать игровую обстановку и принимать целесо- 
гые решения; обучение конкретным тактическим действиям, 
щнальные знания спортсмены получают из лекций и бесед 
тьзованием различных наглядных пособий (схем, таблиц, 

: зьцовок, макетов и т. д.). Здесь используются также объ- 
•я заданий при проведении практических занятий по так- 

газбор итогов этих занятий, различные указания во вре- 
зктических занятий, перед играми и разбор игр (в некото- 
тучаях в тренировках тренер останавливает игры, чтобы 
тззания), наблюдения за соревнованиями с последующим 
=ом тактики различных команд.
з эбучения умению ориентироваться и оценивать обстанов- 
меняются как специальные упражнения, так и двусторон-

ст
НЛ£

ы.
альные упражнения для развития умения ориентиро- 

тренер подбирает в соответствии с подготовленностью 
:знов. Их можно выполнять на суше и в воде с перемеще- 
: на месте. В качестве примера приведем некоторые из 

тоажнений:
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1. Игроки размещаются по кругу и перебрасывают мяч 
другу так, как при игре в волейбол. Когда мяч находится б  г 
те, один из игроков делает условное движение — поднимает 
делает шаг вперед и т. п. Спортсмен, принимающий мяч, д: 
смотреть на мяч и в то же время заметить партнера, которь: 
лал это движение, и послать мяч ему.

2. Игрок идет по площадке, подбрасывая мяч перед со: 
обходя предметы, размещенные на площадке.

3. Игроки плывут по кругу, перебрасывая мяч друг дг 
Спортсмен, получивший мяч, должен немедленно переда*: 
тому, кто сделал условное движение.

Для развития умения ориентироваться хорошо использ 
игры на суше (гандбол, баскетбол, волейбол, хоккей, 
бол).

Обучение конкретным тактическим действиям в воде, ра 
вание определенных тактических комбинаций способствуй 
креплению знаний и развитию умения ориентироваться н 
же время формируют навыки в тактических действиях, аз 
тизируют реакцию спортсмена на определенные игровые : 
ции.

План тактической подготовки команды должен предусх 
вать как повторение и совершенствование уже известных тз 
ских приемов, так и изучение новых. Он согласуется с г: 
технической подготовки таким образом, чтобы изучению н 
тактического приема предшествовало освоение технн- 
приемов, необходимых для выполнения изучаемой такти
ком бинации.

Упражнения, используемые при обучении конкретным - 
ческим действиям, очень разнообразны. Наиболее простые : 
направлены на изучение какого-либо одного тактического и: 
(парные упражнения с партнером, коллективное разу-:: 
одного приема, наиболее сложные — двусторонние игры с 
нием и повторением большого количества тактических пр:н 
связок между ними. Более простые упражнения обычно г: 
ствуют более сложным.

Обучение тактическим действиям проводится по след 
примерной схеме:

теоретическое объяснение данного тактического прие- 
значения и схемы тактических действий (при объяснен;::: 
тельно использовать чертежи и схемы, макеты, д ем он - 
приема);

выполнение приема;
анализ выполнения игроком приема с указанием на тз 

ские и технические недостатки и ошибки.
Когда спортсмены выполняют упражнения, направлен-: 

изучение тактической комбинации, тренер внимательно на: 
ет за действиями учеников, отмечает удачные и неудачньы т
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—ибки и недостатки; если есть необходимость, останавлива- 
Ежнение и дает краткие указания и дополнительные зада- 

11 гправки, указания делаются в лаконичной форме, без 
е н н х  детальных обоснований. Подробный анализ проводит- 
::-:ончании упражнений.

г  ело каждого игрока в команде определяется его индивиду- 
данными и на основе итогов игр предыдущего сезона, 

ллмости от места, на котором он будет играть в основных 
текущего сезона, и строится его техническая и тактическая 

*эзка.
разучивании различных тактических комбинаций каждо- 

:: ху следует иногда тренироваться не только в той основной 
которая предусмотрена для него планом тактической под- 

- и команды, но и в других амплуа. Защитнику, например, 
то периодически поиграть нападающим— это поможет ему 
г понять тактику нападающих и подготовиться к противо- 
е л ю  ей. В некоторых случаях ему можно тренироваться как 
:ю — легче будет взаимодействовать с вратарем при защи- 
::т, совершенствовать такие технические приемы, как вы- 
зание, удерживание тела в высоком положении. Выступая 
з защитника, нападающий лучше изучит приемы борьбы с 
тником, владеющим мячом, что поможет ему противодейст- 
_ этим приемам во время игры. Кроме того, разносторон- 
:лготовка игроков необходима для того, чтобы команда 
использовать наиболее прогрессивные системы игры, при 
. широко используется смена мест игроками и целыми 

-чи команды, выходы защитников в нападение. Вратарю 
е полезно тренироваться не только на воротах, но и в за- 

в нападении. Играя в нападении, вратарь сможет лучше 
~ тактику и возможности нападающих, предугадывать их 
“ ИЯ во время игры.

•зчестве стимула в работе спортсменов над повышением 
я своих тактических знаний и умений можно разработать 
у оценки их тактических действий в баллах, причем тренер 

г лает в соответствии с задачами того или иного этапа так
ой  подготовки. Оценивать можно: 
отвия против игрока, готовящегося принять мяч; 
отвия против игрока, владеющего мячом и готовящегося 

лянть бросок по воротам или передать мяч партнеру; 
летвия игрока, направленные на успешное получение мяча, 
:мент получения;
летвия игрока перед передачей мяча и в момент передачи 
ззершающего броска;
ение ориентироваться в игровых ситуациях и принимать 
.тьные тактические решения (определять момент завершаю- 
: лоска; момент, подходящий для поддержания атаки или 
нации угрозы взятия ворот).



Кроме того, должно оцениваться качество передач, поведен 
игрока в различных игровых ситуациях (выдержка, стара:ед 
ность, стремление исправить ошибку товарища).

Разработав систему оценки и познакомив с нею ватерпсд! 
тов, тренер перед каждым занятием подготавливает бланк д 
оценок, а после занятий объявляет и комментирует их.

Занятия целесообразно строить так, чтобы каждый ели 
имел равное количество попыток во всех приемах, оценивае т
тренером. Несколько сложнее оценивать и сравнивать тактл 
ские действия различных игроков при двусторонних играх я 
правленных на «сыгрывание» команды — отработку коллектя 
ных действий всей команды в целом, выработку взаимопокх* 
ния между отдельными игроками и целыми звеньями комаха 
В этих случаях каждый игрок получает оценку за выполняя 
своих функций.

При анализе командных действий необходимо в первую ?ч 
редь принять во внимание результативность бросков-передач, я 
вершающих бросков в ворота противника, атак в условиях б л  
рого прорыва с выводом в нападение «лишних» игроков и с: л  
водействия атакующим в условиях быстрого прорыва.

Весьма точно отображает уровень мастерства команды. : 
стояние ее тренированности на том или ином этапе работы а я 
личество случаев прекращения атак по различным причина 
из-за нарушений правил, ошибок при передачах, неуспесзп 
единоборства за овладение мячом, в результате завершает 
бросков по воротам противника. По мере роста тренировакн:- 
игроков — это соотношение неизбежно меняется — увеличив* 
ся количество случаев прекращения атак в результате заверяя 
щих бросков.

т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

В программу теоретической подготовки ватерполистов вхш  
обучение правилам соревнований; теоретическое изучение я 
ки и тактики водного поло; изучение основ методики обучеххя 
тренировки; знакомство с историей развития водного поло, с !  
стоянием и задачами развития этого вида спорта в нашей с- : а  
изучение элементарных основ психологии, физиологии, ана~ ■■ 
врачебного контроля; овладение знаниями, необходимым, д  
соблюдения режима дня и питания.

Составляется эта программа в соответствии с общей теом  
ческой подготовленностью игроков.

В процессе теоретической подготовки организуются спех™
■ ные теоретические занятия (лекции, семинарские занятия). 1 
ды в подготовительной и заключительной частях практик 
занятий. Помимо того, спортсмены получают задания само 
тельно изучать специальную литературу.
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! ЛНВИДУАЛЬНЫЙ ПОДХОД В СИСТЕМЕ КОЛЛЕКТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ

л;-:ое поло — командная игра. Поэтому тренировка прово- 
пэ групповому методу. Однако у каждого игрока индиви- 
-ые особенности.
ычно план тренировки и конспекты занятий составляют для 
: манды в целом. Однако в общем плане должны быть пре- 
~:ены индивидуальные задания для каждого из игроков, 
;сНО внимание на работу над развитием тех или иных фи- 

качеств, усвоением тех или других навыков. Этот план
• предусматривать и дополнительные задания: самостоя-
• г работа над развитием нужных ватерполисту качеств, ин- 

;льные упражнения во время утренней зарядки, дополни
те занятия на стадионе или в бассейне. Во время занятий 
: должен, помимо общих указаний для всех спортсменов, 
гть время дать совет или сделать замечание каждому

Одно из занятий недельного цикла тренировки можно 
:_ью посвятить работе по индивидуальным заданиям. Ин- 
гльная подготовка должна обеспечить ликвидацию недос- 

: з подготовке данного спортсмена и развитие тех качеств 
:"в, которые дают ему преимущество перед другими игро- 
Особое внимание обращается на устранение недостатков в 
1 половине подготовительного периода. Во второй полови- 
г: периода работа над устранением недостатков не прекра- 
- но больше внимания уделяется развитию тех физических 

т  и совершенствованию тех тактических и технических при- 
к вторыми игрок владеет особенно хорошо.
; -ер должен знать сильные и слабые стороны подготовки 
:*э из своих воспитанников, учитывать динамику их разви- 
1ля этого на основании данных периодических контрольных 
: : й и наблюдений тренера составляются спортивно-тех- 

е характеристики спортсменов с указанием задач и 
л тренировки. Форма для таких характеристик может быть 
слой, но они обязательно должны отражать следующие 
е место игрока в команде; сильные и слабые стороны фи
ги. моральной и волевой подготовленности, технической, 
г::-:ой и теоретической подготовленности (в каждом из раз- 
гоязательно указывать задачи и средства развития). Кроме 

::лжны быть графы, характеризующие состояние игрока к 
т большого цикла тренировки, и графы учета его роста.
'  ПАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

'  г: глективное планирование предусматривает определение 
: :мы тренировки, задач, средств на продолжительный срок, 
л принято планирование перспективное, текущее и опера-
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В качестве конечной цели в этом случае выдвигается зада- 
стичь наивысшей спортивной формы к наиболее ответств- 
соревнованиям, например к олимпийским играм, чемпиона- 
ропы, всемирным студенческим играм, Спартакиаде на 
СССР или республики и т. д.

Программа тренировки, задачи, средства и методы опр: 
ются с учетом данных анализа выступлений коллектива на г. 
дущих наиболее крупных соревнованиях.

Перспективное планирование намечает рост мастерства : 
сменов из года в год, определяет основную структуру год: 
планов тренировки и задачи периодов и этапов годичных г 
учебно-тренировочного процесса.

Перспективный план может составляться по прои; 
ной форме, но обязательно должен включать следующие 
делы:

1. Краткая характеристика команды с указанием основе: 
недостатков.

2. Цель и задачи тренировки на планируемый период.
3. Перспективный план участия в соревнованиях с указ; 

на каждое из основных соревнований.
4. Периодизация процесса тренировки — разделение у 

тренировочного процесса на большие (годичные или полу: 
ные) циклы, больших циклов — на периоды, ориентиров 
деление периодов на этапы.

5. Динамика тренировочной нагрузки по годичным ци:-д 
периодам, отражающая общую нагрузку и основные ст: 
подготовки спортсменов (теоретическую, техническую, вес 
и моральную, физическую и тактическую).

6. Контрольные нормативы по периодам тренировки.
7: Врачебный контроль.
8. Мероприятия по подготовке резервов.
9. Научно-педагогические исследования и наблюдения.
Кроме перспективного плана команды, нужно состав.-.

перспективные планы для каждого игрока.
На основе перспективного плана составляется подробив 

дичный план тренировки с подразделением его на периоде • 
пы — это текущее планирование. Он служит основой для : 
ботки планов на еще более короткие отрезки времени.

Полный, годичный, цикл тренировки включает три Гг- 
подготовительный, соревновательный и переходный (в не:-:с 
случаях может быть два полных цикла тренировки).

Подготовительный период, в свою очередь, состоит и: 
этапов: общего и специального.

Задачи общего этапа — повышение уровня общей и сгт_  
ной физической подготовленности, подготовка к более 3̂  
нагрузке, создание базы для технического и тактического : 
шенствования игроков.



Ш~. зме упражнений, направленных на улучшение общей физи- 
подготовленности и укрепление здоровья спортсменов, при- 

“стся упражнения с мячом и без мяча, в том числе и иг-

хачале общего этапа количество упражнений на развитие 
: :т:и и выносливости ограничено, но постепенно нагрузка 
ххзается, в основном за счет увеличения количества уп- 
гний, которые выполняются с повышенной и большой интен- 

:стью. Много времени на этом этапе отводится упражнени
ях суше. Особенно большой удельный вес имеют эти упраж- 
- в начале общего этапа. В дальнейшем количество их 
~ельно сокращается, одновременно увеличивается число 

I.-:йений в воде.
хдачи специального этапа подготовительного периода — 

текшее повышение уровня специальной физической и плава- 
Е>скоростной подготовленности, восстановление ранее дос- 
того уровня спортивного мастерства и повышение его, под- 

зка спортсменов к более высоким нагрузкам предсоревнова- 
:еэго этапа соревновательного периода.
~:мимо упражнений в воде, в это время практикуются дву- 
:нние учебно-тренировочные игры и товарищеские встречи, 

ем тренировочной работы в воде и интенсивность нагрузки 
тельно возрастают.

Превновательный период делится на два этапа: предсоревно- 
ьтьный и соревновательный.
: хдачи предсоревновательного этапа — дальнейшее повыше- 
уговня специальной подготовленности игроков, сыгрывание 

еды, налаживание четкого взаимопонимания между спорт- 
еми на базе выбранной системы игры. Этот этап отводится 
■работку тактических планов игры против конкретных 
:ед, которые вырабатываются на основе сведений об особен- 
-х игроков противника, системах их игры и т. п.

Нироко используются на данном этапе комплекс игровых уп- 
г е е н и й , двусторонние учебные и контрольные игры и товари- 
х>:е встречи. В процессе занятий, проводимых с соблюдением 
■Емента предстоящих соревнований, команда старается дей- 

ееть, как в календарных играх. При двусторонних играх 
■нерам предлагается по возможности имитировать манеру иг- 
'удущих противников. Проводятся и товарищеские встречи 
дущими соперниками.

Не этом этапе целесообразны малые циклы тренировки, со
чащие от пяти до десяти и даже одиннадцати занятий в не- 
■:. Цикл следует начинать серией занятий с двусторонними 
•ун, а последующие занятия посвящать устранению недостат- 
Еыявленных в процессе этих игр. Последнее занятие отводит- 

ия индивидуальной тренировки с малой или средней общей 
“ узкой (относительный отдых).
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На соревновательном этапе команда периодически при- 
ет участие в ответственных соревнованиях. Следует так г.г.ъ 
ровать нагрузку, чтобы игроки постоянно сохраняли высок;-:: 
вень работоспособности и не снижали его от игры к игре. С: 
жание тренировок в промежутках между турнирами завис; - 
длительности этого промежутка, подготовленности и сост: 
команды. Если достаточно времени, несколько дней целесос:: 
но посвятить активному отдыху, а остальные — устранении-, 
достатков, выявленных во время соревнований. Если промеж 
между закончившимся и очередным турниром невелик (1—1 
дели), то тренировку следует проводить с общей средней нагл 
кой. Причем использовать упражнения в воде ежедневно, а 
малой или средней нагрузкой, несколько повысив ее в начал . : 
рой половины промежуточного этапа.

Менее квалифицированным спортсменам после соревноеш 
можно предоставлять два-три дня отдыха. Независимо от па . с 
жительности промежуточного этапа нужно сразу же возс:.- 
лять занятия, направленные на совершенствование техннчес- 
тактических навыков.

Даже максимально приблизив условия тренировки к с; 
нованиям, трудно рассчитывать на то, что она окажет то ж; 
действие на спортсмена, что и участие в соревнованиях. В 
цессе соревнований выявляются недостатки игроков и ком: 
условиях, которые невозможно полностью имитировать в с : 
ных занятиях, закрепляются специальные навыки, закаливге- 
воля, приобретается опыт. Соревнования являются органиче: 
частью учебно-воспитательного процесса, высшей формой т; 
ровки. Действуя во время соревнований против спортсмене; 
торые с таким же рвением добиваются победы, игроки у-;- 
владеть собой, уважать противника, мобилизовать все свои 
для достижения победы. Соревнования являются отли- 
средством морального, волевого и эстетического воспитан:-: - 
лодежи.

Переходный период — наиболее короткий период годич 
цикла тренировки. В его задачу входит укрепление здо::: 
спортсменов, относительный отдых и, если это необходимо. 7 
филактическое лечение. Занятия в данный период необх::■ 
строить по принципу: мышцам — нагрузка, нервной системе — 
дых.

Основным средством подготовки являются упражнек: - 
различных видов спорта, туристские походы, рыбалка, экскут . 
и т. д. Занятия в переходном периоде строятся с учетом пож- 
ний спортсменов и строго индивидуализированно.

Годичную тренировку ватерполистов-разрядников цел-; 
разно планировать поэтапно. Этапов может быть больше ; 
меньше, в зависимости от количества соревнований в году. Тл; 
система планирования позволяет составлять более конкр;-1
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- она удобнее для распределения учебного материала и вре- 
занятий теми или иными упражнениями.

- заберем пример поэтапного планирования с разделением го-
-::го цикла на 12 этапов (подготовительный период- 
■-ольный — 6, переходный — 2).

■ 4, сорев-

Содержание Учебное 
время в

Подготовительный период

% Сроки

Общая физическая подготовка — упраж
нения из различных видов спорта

Общая физическая подготовка — упраж
нения в плавании

Техническая подготовка в зале

Лыжи 
Г имнастика 
Тяжелая атлетика 
Бокс
Спортигры (преимущественно футбол) на 

открытом воздухе

Общая физическая подготовка — упраж
нения из различных видов спорта

Специальная физическая подготовка — 
упражнения в плавании 

Техническая подготовка 
Тактическая подготовка 
Теоретическая подготовка 
Индивидуальная подготовка

60

20
15 декабря — 

25 января

20

60
15
10
10
5

26 января — 
26 февраля

10
50

10
10
10
10

28 февраля — 
20 апреля

Плавательная подготовка 
Техническая подготовка 
Тактическая подготовка 
Теоретическая подготовка 
Волевая подготовка — специальные 

ражнения в воде

Соревновательный период

30
20
20
10

уп-
20

Комплексная разносторонняя специаль
ная и морально-волевая подготовка, разви
тие необходимых качеств, совершенствова
ние индивидуальных и командных тактичес
ких действий. Участие в контрольных со
ревнованиях

100

21 апреля — 
15 мая

18—28 мая



Право

СрокиЭтапы Содержание время в %

2 Календарные соревнования 30 мая — 
5 июня

3 Общая физическая подготовка 10
Специальная физическая подготовка 20
Техническая подготовка 25 7 июня — 

20 ию ' •

Тактическая подготовка 20
Теоретическая подготовка 10
Индивидуальная подготовка 16

4 Общая физическая подготовка 5
Специальная физическая подготовка 5 2 1 ию.: £ -
Техническая подготовка 20 30 сент- ■'
Тактическая подготовка 40
Теоретическая подготовка 10
Индивидуальная подготовка 20

5 Комплексная разносторонняя специаль
ная физическая и волевая подготовка

100 1—9 о кт ''

6 Календарные соревнования 11 — 18 с- н
ря

Переходный период
1 Общая физическая подготовка — упраж

нения из различных видов спорта
30

19 октябгт -1Специальная физическая подготовка 30
Плавательная подготовка 20 10 ноя:: - 1
Техническая подготовка 10
Тактическая подготовка 10

2 Общая физическая подготовка — упраж- 11 ноябрг —
нения из различных видов спорта. Выпол
нение индивидуальных заданий (в том чис
ле домашних), отдых, профилактическое

I4 дек-::

лечение

Этот примерный план наглядно показывает, как в пр;_-: 
тренировки изменяется удельный вес различных частных эти 

Рассмотрим подробное планирование тренировки в кз -1
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перечисленных этапов. Возьмем для примера четвертый 
:::евновательного периода (21 июля — 30 сентября). До- 
.. что он разделен на пять малых циклов, каждый из кото- 

. • тся на девять занятий. Общее время занятий — 22 часа 
т. Больше всего времени отводится тактической подготов- 

- -асов, что составляет 40,3% общего времени). Остальное 
59,7%) приходится на общую и специальную физическую 

:зку, плавательную, техническую и теоретическую подго- 
тоответственно 15,9, 18,3, 6,2 и 19,3%).

'течем совершенно не обязательно, чтобы время, отпущенное 
: тгтшенствование тактики или, например, техники, равно- 

таспределялось на все рабочие дни этапа. Больше того, эф- 
:ность тренировки повысится, если чередовать занятия так, 
специальная физическая подготовка сменялась тактичес- 

ч -актическая технической и наоборот.
■ мы уже говорили, при такой системе построения трениров- 
: тышается интерес спортсменов к занятиям, их активность, 

тнетематизировать применяемые средства, а главное — соз- 
наиболее благоприятные условия для использования зна

тных нагрузок.
:.:зедем чередование направленности девяти занятий чет- 
:: этапа соревновательного периода.

Малый цикл четвертого этапа
день. Тактическая подготовка — 100 мин. В качестве вспомогательного 

включаются общеразвивающие упражнения — 20 мин. и упражнения, 
ч-::-:ые на ликвидацию индивидуальных недостатков в плавании,—

.-4 день. Техническая подготовка — 80 мин. Упражнения по тактике — 
« =. плавание — 20 мин. Теоретическое собеседование — 30 мин.

день. Тактическая подготовка — 120 мин. Общеразвивающие упраж- 
20 мин. Беседа— 10 мин.

—I день. Плавательная и специальная плавательная подготовка — 80 мин. 
ч -г- чя по технике — 25 мин. и тактике — 30 мин., беседа— 15 м и н .

7-1 день. Тактическая подготовка— 100 мин. Общеразвивающие упраж- 
25 мин., собеседование по вопросам тактики — 25 мин.

-« день. Техническая подготовка — 80 мин. Упражнения в плавании — 
по тактике — 25 мин., выполнение индивидуальных заданий — 35 мин. 

день. Тактическая подготовка — 100 мин. Упражнения в специальном 
а — 25 мин., собеседование по тактике — 25 мин. 
день. Техническая подготовка — 90 мин. Упражнения в плавании и 
; :м плавании — 50 мин., собеседование— 10 мин.

—г день. Общая физическая подготовка — упражнения из различных ви- 
:та — 150 мин.

“ .галлельно с планом подготовки команды составляют инди- 
ч';ные планы подготовки игроков. Составляют их на основа- 
данных анализа выступления спортсменов в наиболее ответ- 

соревнованиях, результатов контрольных тестов — 
• :-:ений по общей и специальной физической, технической, 
чекой подготовке, тщательного изучения педагогом своего
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воспитанника. В индивидуальном плане указываются ориент 
вочные результаты контрольных нормативов, которые могл: 
свидетельствовать или о ликвидации недостатков спортсме:-. 
том или ином виде подготовки, или подтверждать его рост.

В связи с тем, что объем тренировочной работы в полной 
не отображает величины тренировочной нагрузки, интен: 
ность нагрузки целесообразно планировать отдельно с таким :. 
четом, чтобы к наиболее ответственным соревнованиям комащ 
приобрела не только лучшую спортивную форму, но и подхол- 
бы к ним с большим желанием играть и сумела сохранить е ъ  : 
кую форму на протяжении всего турнира.

Готовясь к проведению занятий на определенном этапе т: - 
ровки и определяя направленность каждого из этих занятий : 
задачи, средства и методы, педагог осуществляет так назз 
емое оперативное планирование.

Оперативное планирование осуществляется перед каж; 
очередным занятием. Учитывая его направленность, тренер 
двигает конкретные задачи, подбирает упражнения и опрел-, 
ет их последовательность в занятии, интенсивность (дозирсж 
нагрузки, составы групп для участия в том или ином упраз 
нии и т. п.

Каждое упражнение или тема теоретического собеседовж 
значится в перечне тем под определенным порядковым НОМЖ 
или литерой. При составлении поурочного плана не обязател 
полностью описывать каждое упражнение, можно просто ук: .

Номер занятия

1■ 2 3

Направленность Тактическая
подготовка

Техническая
подготовка

Задачи Изучить дей
ствия по схеме 
5 «а». Закрепить 
навыки дейст
вий по схеме
3 «а», «в» и
4 «а», «б»

Совершенство
вание навыков в 
приемах 2 «а», 
«б», 4 «а», «г», 
«д» в усложнен
ных условиях

Средства Упражнения 
2 «а», «б», «в», 
4 «б», «в», «е» 
и т. п.

Упражнения 
7 «а», «г», «д» 
«е», 9 «а», «в», 
«д» и т. д.
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ш -: мер или литеру. Так, план девяти занятий в четвертом эта- 
К — енировки можно записать по форме, данной на стр. 146.

~грядок условных обозначений (цифр, букв) указывает на 
р д  г тщательность упражнений в уроке. Тренер комплектует 
рсгруппы для участия в том или ином упражнении непосредст- 
аш. : : перед тренировкой, когда уже известно точно, кто будет 
р  тствовать на ней.
I  Ждэгоступенчатая форма текущего и оперативного планиро- 

:■ г наиболее рациональна при работе с квалифицированными 
« * :  именами— со сборными командами городов, обществ, об- 
ргун, республик.

Тгследний этап планирования — составление конспекта заня- 
■к. Эсновные указания по построению урока по водному поло 

з главе «Методика обучения».
1 кументы учета учебно-тренировочной работы. Необходимые 

■■г гейты учета и планирования: расписание занятий, журнал 
посещаемости, программа занятий, годовой учебный план, 

Ь-тггные планы тренировки, индивидуальные перспективные, го- 
ар  :еге и поэтапные планы, журнал учета контрольных нормати- 
в .  учетные карточки по медицинскому контролю, протоколы 

: юваний с анализом действий команды в целом и каждого

е
ст оков, дневник тренера, дневник спортсмена.
з журнале учета посещаемости отмечаются присутствовав- 
-:а занятиях, темы занятий и их краткое содержание.

3: сзой личный дневник тренер заносит данные наблюдений за 
Квт -г тренировки, результаты выполнения игроками контрольных 
.. гтнвов, результаты игры, недостатки игроков, задания спорт-

!ГЧ И Т. П.
ггортсмен отмечает в своем дневнике объем и характер рабо- 

в. олнецной во время тренировочных занятий, замечания и 
г а я  тренера, данные о самочувствии, выполнении контроль- 

гтмативов и участии в Соревнованиях, сведения об измене- 
тежима дня, данные врачебных наблюдений и т. п. 

т  г ;т спортивного мастерства команды отображают результа- 
тггциальных встреч, однако соревнования подводят итог до- 
гг длительного периода тренировки. Чтобы постоянно иметь 
гжность оценивать эффективность хода тренировки, нужен 

_■ татический текущий контроль. Осуществляется он по дан- 
-едагогического наблюдения за ходом тренировки и выпол- 
- игроками командных и индивидуальных нормативов, 
гг-гтрольные нормативы должны отвечать следующим требо- 

гтм:
-гажать уровень командной и индивидуальной подготовлен- 
■з игроков;
г действовать формированию необходимых навыков и разви- 
■ ^геде*тенных качеств; 
е сыть слишком сложными.
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Рост и формирование организма человека продолжается 
20—25 лет. Однако с точки зрения занятий водным поло разлад 
между людьми в возрасте 19 лет и старше несущественны. П : 
му девятнадцатилетние юноши могут тренироваться и выстуда 
в соревнованиях вместе со взрослыми. Что касается юношей':-: 
тей в возрасте до 19 лет, то их функциональные и морфология 
кие особенности значительно отличаются от функциональна: 
морфологических особенностей взрослых, и это необходимо - 
тывать при построении учебно-тренировочного процесса. Как 
говорили в главе «Общие принципы обучения и тренировки; 
занятиям водным поло в подготовительных группах могут с- 
допущены дети 10—11 лет, а в некоторых случаях и мол -а 
Поэтому целесообразно познакомиться с анатомо-физиологп 
кими и психологическими особенностями детей и подростков 
чиная с семилетнего возраста.

ОСОБЕННОСТИ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ С ДЕТЬУ -

А н а т о м о -ф и зи о л о ги ч еск и е  особенност и дет ей

Кости ребенка отличаются от костей взрослого человека с : 
шей эластичностью и меньшей жесткостью. Значительные си 
вые напряжения могут привести к деформации костей, поэт 
силовые упражнения с предельным весом детям противопок: 
ны. Связки очень эластичны, подвижность в суставах зна 
тельная.

Начиная с 12 лет отмечается заметный рост мускулатуры 
нако рост тела в длину в большинстве случаев происходит съ 
рее, чем рост мышечной массы. Рост объема сердца превыш 
рост скелетных мышц, но в ряде случаев тоже отстает от ::  
тела в длину. Увеличение длины кровеносных сосудов и ера: 
тельно медленное увеличение просвета этих сосудов приводя 
тому, что у многих детей наблюдается повышение артериад.; - 
давления. У некоторых наблюдается так называемое гипоэв: 
тивное сердце (малое, «юношеское» сердце).

Можно избежать отрицательного влияния на организм ре: 
ка диспропорции в развитии сердца по отношению к росту т: 
используя упражнения, направленные на развитие сердечно-с: 
диетой и дыхательной систем, особенно упражнения в воде, с: 
ко не рекомендуются в больших дозах упражнения, напра: 
ные на развитие скоростной выносливости.

В юношеском возрасте отмечается повышение и абсолют: 
и относительной (на кг веса) силы, улучшается координация д 
жений. Рост тела в длину несколько замедляется (1,5—2,5 : 
год). Повышаются, но еще не достигают уровня взрослых 
функциональные возможности сердечно-сосудистой систе 
Увеличивается жизненная емкость легких. У юношей статд
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з функциональные возможности центральной нервной 
достигают уровня взрослых, но еще несколько отстает в 

ни по отношению ко всей массе тела сердечно-сосудистая
зсэ(а.
г :: ответствии с возрастными особенностями детей нужно 

лятовать в учебно-тренировочные группы по следующим 
• ;тным категориям: 10 лет и младше, 11 —12 лет, младшая 

:кая — 13—14 лет, средняя юношеская — 15—16 лет, стар- 
-::-:ошеская — 17—18 лет. В некоторых случаях можно до- 
-ь к занятиям в более старшей возрастной группе детей на 

я ложе контингента этой группы. Такое исключение допус- 
ддя отлично развитых и подготовленных детей, однако при 
нужно очень строго соблюдать индивидуальный подход и 

задуальное дозирование нагрузки.
Гсределяя программу занятий различных возрастных групп, 

: руководствоваться следующими общими правилами. В за
ве с детьми особое внимание обращается на гармоническое
- ризическое развитие, причем чем дети младше, тем боль- 
качение приобретает эта задача. В работе с детьми 10—

гед даже специальные упражнения в воде подбираются и до
ля прежде всего как упражнения, направленные на повы- 
уровня общего физического развития и укрепление здо-

- детей. Удельный вес различных сторон подготовки юных 
ллистов в процентах к общему объему работы приблизи-

е : можно увидеть в следующей таблице:

Егаст
к?)

Общая физ. 
подготовка

Специальная 
физ. подго

товка
Техническая
подготовка

Тактическая
подготовка

Теоретическая
подготовка

60—70 10—15 10-15 5—10 2—5
_12 50-60 15-20 15—20 10—15 2—5
—14 30—40 15—25 25—30 15-20 5
--16 25—30 20—30 25—30 15—25 5
—18 15—25 25—35 25—30 20—30 5

I 'л а я  суммарная нагрузка, выраженная в количестве и про- 
'л>: дельности занятий, должна постепенно повышаться. В за- 
* ?л с малышами продолжительность урока может колебаться 

лед ел ах 45—75 минут при трех-четырех занятиях в неделю, 
дл-льность занятий с юношами старшего возраста молсет быть 

‘ минут при четырех-шести занятиях в неделю.
Уем младше дети, тем большее значение приобретают темпе- 
~ д:-:ые условия проведения занятий. Оптимальная температура 
л, дри занятиях с детьми младшего возраста — 25—27°, мини
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мальная — 20—22°, при работе с юношами старшего возра *:- 
23—25 и 17—18°.

При работе с детьми младшего возраста следует избегав 
ражнений со значительными натуживаниями, а в занятиях г: 
щей физической подготовке использовать корригирующие 
ражнения. В «силовой» подготовке юношей старшего в о ;:.: 
можно использовать почти все методы и средства, примени: 
при работе со взрослыми.

В тренировках детей младшего и среднего возраста 
строго дозировать упражнения, направленные на развитие 
носливости, и в частности скоростной, особенно упражнек?:- 
суше. Следует чередовать различные упражнения с полны;, 
дыхом.

Упражнения, направленные на развитие гибкости, дола 
широко применяться в системе подготовки детей и юношей : 
возрастных групп.

Особенно необходим в работе с детьми систематический :: 
чебный и педагогический контроль.

О собенност и п си хи ки  дет ей

Дети младшего возраста по сравнению со взрослыми от.?- 
ются большей образностью мышления и меньшей способы:::*! 
воспринимать словесные объяснения, большей возбудимое?; 
меньшей способностью к длительной концентрации вним: 
меньшей способностью к анализу и самостоятельным вывела 
более быстрым утомлением при длительной однообразной раг 
повышенной двигательной активностью, меньшей способы::*.! 
запоминать абстрагированные сведения, меньшей способы::* 
к дифференцированию понятий и отделению более существен - 
от менее существенного и большей импульсивностью. С во:: 
том эти различия уменьшаются.

Дети склонны к подражанию, особенно людям, пользуюлл 
ся у них уважением, причем не всегда могут отличить примет ■ 
достойные подражания от недостойных. Хорошему тренеру-:.; 
гогу сравнительно легко завоевать авторитет у детей.

В подростковом возрасте различия между детьми и взрсь*. 
ми несколько уменьшаются. Подростки склонны подмечать кет 
татки и промахи взрослых, завоевать их доверие и уваж; 
труднее. Они болезненно воспринимают несправедливое от.-: 
ние, даже если эта несправедливость мнимая.

Юноши отличаются более уравновешенным характером 
своим психическим особенностям и особенностям воспр:.-:-* 
приближаются к взрослым. В этом возрасте окончательно фс: 
руются основные черты характера.

Учебно-воспитательный процесс по водному поло с деть:; 
юношами следует строить в соответствии с особенностями ИХ *
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восприятия. При этом необходимо придерживаться следу- 
общих установок.

г петском и юношеском возрасте формируются характер и ми- 
иззрение человека, воспитываются моральные и волевые ка- 
э г .  Вся учебно-тренировочная работа должна быть подчине- 
з.зпаче воспитания полноправных граждан коммунистического
г-гтва.
->м моложе дети, тем большее значение имеет наглядность 

Екдавания. При объяснении движений и заданий метод показа 
(тгде случаев дает больший эффект, чем словесное объяснение. 

- преподавателя, его лексикон должны соответствовать уров- 
гззвития детей. Большое значение имеет образность объяс-

г ~± .
Тети сравнительно быстро утомляются при монотонной, одно- 

разной работе. Необходимо разнообразить упражнения, изме- 
условия их выполнения. Следует широко применять игровой 

:д преподавания и организовывать различные соревнования 
■ :шее выполнение изучаемого движения.

. .панирование подготовки юных ватерполистов осуществля- 
з соответствии с общими принципами планирования учебно- 
зровочной работы по водному поло, изложенными в преды- 
17. главах. Однако первый большой (полный) цикл трениров- 

т : зле окончания начального обучения, который у взрослых 
: :я не более года, у детей может продолжаться до двух лет 
з-итая времени пребывания в подготовительных группах). На 
гяжении этих двух лет дети, конечно, принимают участие в 
■ з-ных соревнованиях, однако эти соревнования нужно рас- 
~ивать как одну из форм тренировки, расценивая их как 
_з:-:ования, проводящиеся в подготовительном периоде.

же при работе с более или менее подготовленными юными 
? солистами, построенной по системе год — полный цикл тре
сни, возможны различные варианты построения этого цикла, 
:'ъясняется различием в подготовленности, календарями со- 

зозаний, условиями тренировки и другими факторами.
77пример, в начальном этапе подготовительного периода в 
: м случае основное внимание уделяется общей физической 
:70вке, используются упражнения из различных видов спор- 
~::жи, гимнастика, тяжелая атлетика, легкая атлетика, спор

т е  игры). В другом—-специальной физической подготовке 
77ззэние, упражнения с мячом на суше и в воде).

3 практике тренировки команд юношей применяются различ- 
методы поэтапного планирования работы и построения за- 

их чередования в циклах и на этапах. Так, в одном случае 
■г • зняются так называемые малые (недельные, декадные) цик-
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лы, в других — месячные или полуторамесячные. Реже встреч 
ется сочетание этих вариантов. В одном случае занятие посвятпа 
ется решению одной ведущей задачи, в другом—целого комплЗ 
са. В одном случае комплексные занятия сменяются такими Я  
по структуре, в другом — рядом занятий или одним, посвяшя 
ным решению главной задачи. Можно выделить и третий варидя 
построения в малых (или средних) циклах, когда занятия, на жя 
торых решается какой-нибудь один главный вопрос, чередуются 
Например, ряд занятий по специальной физической подготовке! 
использованием упражнений в плавании сменяется одним ел 
несколькими занятиями, посвященными специальной физически 
подготовке (с упражнениями с мячом на суше и в воде) или го
тической подготовке и т. д. В очередном малом или средь-я 
цикле такую последовательность чередования занятий могэ^ 
сохранить или изменить.

В тренировке юношей широко применяются учебные, кокз 
рольные двусторонние игры, товарищеские встречи, занятия, эц 
строенные в основном на игровых упражнениях. В одном сл>~5* 
они проводятся на том или ином этапе ежедневно на протяже^ 
нескольких дней подряд, в другом — следует одно занятие с да* 
сторонней игрой, а после него несколько обычных занятий. РёЛ1 
встречается сочетание этих двух вариантов построения неделе 
ных циклов тренировки — проведение в одном малом цикле одм 
го игрового занятия (с двусторонней игрой или товарищескл 
встречей), а во втором — двух-трех таких занятий.

Различные варианты построения недельных циклов тренирии 
ки можно разделить на две основные группы:

системы, когда в большинстве уроков примерно равное вннха 
ние уделяется всем сторонам (физической, технической, волевя! 
и тактической) подготовки юных ватерполистов, и

системы, при которых каждое занятие посвящается решении 
какой-нибудь одной главной задачи. Эти установки прежде е:сл 
отражаются на структуре малых циклов тренировки.

В работе с юными ватерполистами-разрядниками могут г: Я 
меняться обе системы. Далее мы приводим пример ностро-, я  
недельных циклов по системе, основанной на чередовании :а  
правленности уроков при серийном проведении двусторонэлЯ 
встреч. Сущность этой системы состоит в следующем.

Малый цикл тренировки длится 1—3 недели. В зависимости из 
квалификации юных спортсменов, задач данного периода т:-> 
нировки и условий работы каждый цикл имеет большее ел  
меньшее количество занятий. Независимо от числа занятий в > а 
лом цикле каждое из них посвящают решению одной (макси\ I 
двух) доминирующей задачи, например научить занимающие эв 
приемам единоборства с противником или закрепить технику : » 
новного броска в ворота с хода и т. п. В соответствии с эти:, ■ 
больше времени отводится для тех или иных упражнений.
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дую задачу не следует решать, применяя однотипные 
и методы. Это может снизить эмоциональность урока, 

дьно быстрее вызвать утомление у ребят. Решая основ
ой урока, нужно как можно больше разнообразить уп- 

Например, на занятии, посвященном закреплениютех- 
:зного броска с хода, юные ватерполисты должны в те- 
ительного времени выполнять эти броски. Но делать их 
различных условиях: соревнуясь на точность попаданий, 
сесть бросков, сочетая выполнение бросков с решением 
иных тактических задач и т. п. Понятно, что интерес де- 
слтиям, их активность повышается.
:лнное переключение с одного вида деятельности на дру- 
сообразит тренировку, благодаря чему создаются усло- 
которых юные спортсмены успешно переносят довольно 
нагрузки.
ма проведения учебно-воспитательной работы со школь- 
атерполистами, когда направленность занятий постоян- 
лется, дает возможность при достаточном разнообразии 

ласредоточивать внимание на какой-нибудь одной сторо- 
- авки игроков в отдельности и команды в целом, 
шах необходимо планировать проведение занятий с дву
мя играми. Учитывая, что соревнования по водному по

ла авило, проходят несколько дней подряд, проводить та
лия целесообразно в начале очередного малого цикла 
аде предыдущего, также несколько дней подряд. Такой 
нятий с соревновательными нагрузками наилучшим об- 

- алветствует установленному регламенту большинства 
аний и поэтому кажется нам более действенным при раз- 
едиальной выносливости юных спортсменов.
'язательно, чтобы в каждом занятии с соревновательны- 
•лками (игровыми упражнениями, двусторонними учеб- 
"2 ми, товарищескими встречами) с самого начала сорев- 
ного периода преобладали двусторонние встречи. При
вал ичные упражнения, важно содействовать развитию 
злобности и других нужных качеств в усложненных ус

ылая, что ежедневное проведение игр и других занятии 
свательными нагрузками предъявляет высокие требова- 
злолне окрепшему организму детей, серии занятий с та- 

~лузками следует проводить не чаще двух раз в полтора 
Таким образом, наиболее целесообразен малый цикл 
стельностью три недели.

лае анализа игр и игровых упражнений определяются ос- 
лдостатки игроков и команды, намечаются пути их лик- 
л процессе тех или иных занятий малого цикла. Разбе- 

-ланпиальную схему примерного малого трехнедельного 
лезновательного периода, включающего 12 занятий.



№
занятий Направленность Основные средства

1 Тактическая подго
товка и содействие раз
витию выносливости

Упражнения на разрешение т а  
ческих задач. Проплывание длнд 
дистанций различными способами. 1 
ра на двое ворот с уменьшенным чаз 
игроков в командах

2 Специальная физи
ческая подготовка. Раз
витие скорости и вынос
ливости 
1

Проплывание отрезков дистанд^ 
дистанций различными способам*, 
том числе с движениями одними а  
ми, руками. Проплывание отрез 
дистанций с большой и максимазЯ 
скоростью, сочетая с бросками-га 
дачами мяча и бросками мяча в аз 
та. Разыгрывание элементов ком б* 
ций и комбинаций в целом на 
шой скорости

3 Техническая подго
товка. Развитие силы

Упражнения, направленные е. 
воение технических приемов. Ваз 
нение некоторых из них в услая 
жесткого единоборства. Единобгж 
с противником без мяча и с к я  
Проплывание отрезков дистанпа* 
дистанций различными способам!, 
различными отягощениями

4 Тактическая подго
товка. Развитие ско
ростной выносливости

Упражнения на разрешение -а* 
ческих задач, проводящихся на :з 
ших скоростях с небольшими 
вами для отдыха. Проплывание |  
личных дистанций с мячом и без ма 
в том числе и с большой СКОрОСТхЯ

'  5 Специальная физи
ческая подготовка

Проплывание дистанций и сг:^а 
дистанций различными способами г !  
чом и без мяча. Выполнение 
ных специальных приемов плаза^ 
сочетая их о  выполнением прав 
владения мячом

6 Техническая подго
товка. Развитие быстро
ты

Упражнения, направленные не 
чение определенных технических 3 
емов владения мячом и их сонепя 
ствование. Выполнение хорошо ен-:я 
ленных приемов с большой ск:: а

7 Тактическая подго
товка

Выполнение упражнений, :-_п 
ленных на разрешение тактически;; | 
дач

8 Индивидуальная под
готовка. Относительный 
отдых

Индивидуальное совершенстн :на 
специальных приемов игры. Выгеа 
ние индивидуальных заданий, ;-: х 
ленных на ликвидацию недостачи э  ! 
роков и развитие необходимых • .  т
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Продолжение

Направленность Основные средства

Развитие всего комп- Двусторонняя учебная, товарищес- 
лекса игровых качеств кая или календарная игра либо разы

грывание элементов тактики в различ
ных условиях

зззлючительных занятиях применяются нагрузки, близкие 
£ звательным— игры, игровые упражнения, товарищеские 

Каждое из последующих занятий посвящается решению 
ззсудь одной ведущей задачи или целого комплекса за- 

I- урока к уроку они меняются. Таких занятий в трехне- 
I цикле может быть 8—12, после чего опять следует серия 

соревновательными нагрузками, 
з :е занятие после соревновательных нагрузок должно 

~е зрительно легким, затем нагрузка постепенно повышает- 
гггживается на достаточно высоком уровне на протяже- 

— г занятий, далее понижается. На занятии, предшествую- 
I зздной серии игр, юные ватерполисты выполняют инди- 

: зыезадания.
гд-мере различный программный материал тренировки 

з.гзется равномерно на протяжении всего цикла. Однако 
гз гак. На определенных этапах возникает необходимость 
ж  внимание и время уделить, скажем, тактической или 

зон подготовке юных спортсменов, Соответственно за- 
взгравленные на улучшение тактической или технической 

ззнности, станут и более частыми в цикле, наибольшее 
: гтг отводиться определенным упражнениям, 

-зоно-тренировочных сборах во время летних каникул в 
:: старшими школьниками (уже квалифицированными 
г :стами) целесообразны двухнедельные циклы, вклю- 
-г и даже 18 занятий. Начинается такой цикл серией 

: -них встреч (3—4), проводимых в вечерние часы заня
ло такой серии почти ежедневно проводится по два тре- 
- урока.
га кой интенсивной тренировке необходим тщательный 
гй контроль. На основании данных педагогического 

и врачебного контроля тренер обязан вносить нуж- 
: ззления в планы тренировки.
ззгелем эффективности тренировки служат, в частности, 

"гы действий игроков и команды во время соревнований.
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Для постоянного оперативного контроля за ростом п о д г о т о е . 
ности юных спортсменов периодически следует проводить 
рольные испытания по заранее разработанной программе.

Объективная оценка выполнения различных приемов г: 
жет тренеру лучше организовать дальнейшую работу и повь 
интерес юных спортсменов к занятиям.

Для определения эффективности тренировки можно испол 
вать следующий примерный комплекс контрольных упра:- 
ний-тестов:

Общая физическая подготовка. Бег на дистанции 30, 50, 60, 100 м. П:ь 
в высоту. Прыжки в длину с разбега и с места. Подтягивание на перек.'с 
в висе. Отжимание от пола в упоре. Поднимание непредельного веса к 
чество повторений).

Специальная физическая подготовка. Плавание кролем на груди — 1: 
100 и 400 м. Плавание с мячом — 30 м. Плавание 100 м способами крсл 
спине и брасс и 100 м способом на боку. Сумма времени 10X30 м кр:л 
минутным перерывом между попытками. Выпрыгивание из воды. Старты : 
де, на скорость. Удержание груза над водой и т. д.

Техническая подготовка. Броски на дальность правой и левой руке': 
ными способами с места. Броски на точность по вертикальной и горизсь- 
ной мишеням с места и в движении. Упражнения с партнером — колг-г 
передач мяча друг другу с расстояния 3—5 м за 2—3 мин. Количество : 
женных вратарем бросков при выполнении назначенного числа бросков л: 
игрокам. Время торможения и поворота, выполнения определенного обмел 
движения и т. п.

Тактическая подготовка. Оценка точности и своевременности петь 
мяча партнеру (в баллах). Соотношение количества случаев прекра 
атак на ворота «противника» по различным причинам: удачный заверш;-: 
бросок, нарушение правил игроками атакующей команды, неудачный : э 
тающий бросок, неправильная передача мяча партнеру, неуспешное ел 
борство с защитником, другие причины. Учет количества бросков по вс: 
и анализ результатов этих бросков. Количество удачных переходов от 
роны к контратаке. Результативность атак в условиях быстрого проры:: 
различном соотношении нападающих и защитников. Количество удаче 
неудачных переходов от нападения к защите и т. п.

В соответствии с планом тренировки команды тренер г; 
батывает конкретные нормативные требования по этапам т: 
ровки (какими способами выполняются броски, подлежа 
оценке, какие именно тактические комбинации оценивай 
Данные о выполнении контрольных нормативов подкрепл.-- 
сведениями врачебных наблюдений и различных специалх 
проб — измерение быстроты двигательной реакции, динам: 
рия тяговых усилий.



Ч а с т ь  I V

*  -ГОДИКА НАУЧНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ
РАБОТЫ

- : ; :вным методом научной работы является метод сравнения 
: этического анализа данных об изучаемом явлении. Срав- 

допустим, результаты, показанные большим количеством
3 в плавании брассом и кролем, мы приходим к заключе- 

г  кроль более быстроходный способ плавания. Сравнивая 
■ели измерения силы у большого количества людей, зани- 
:ся упражнениями со штангой, с результатами большого 
:тва людей такого же пола и возраста, но не занимавших-

~ упражнениями, мы можем установить, в какой мере 
ш тения со штангой способствуют развитию силы. Сопостав- 
гсенки техники выполнения бросков по воротам группы лю- 
: ручавшихся этим броскам по одной системе, с такими же 
зля:-: другой группы, обучавшейся по иной системе, можно 

вить, какая система позволяет лучше овладеть техникой 
йх бросков.

Вс ггех этих случаях мы сравниваем показатели наблюдений 
гений, но получены эти показатели различными способами 

~г г -:ают различные качества. Нетрудно заметить, что 
раз подбирается такой показатель, который проливает

- г наиболее важное, существенное в изучаемой проблеме, 
»гучении методики обучения сравнивается эффект обуче-

- -ггхолько занимающиеся усвоили технику броска; при ис- 
: гнни способов развития силы сравниваются показате-

ЫЫ-
■ВЕычно в научно-исследовательской работе не ограничивают- 
г: гниением одного показателя, а подбирают два-три и боль- 

Ьч~:сы получить более полную картину изучаемого явления.
-;ды получения объективных данных об изучаемых явле- 

ке гчень разнообразны. Условно их можно разделить на четы
ре:- иные группы: педагогическое визуальное наблюдение, ис- 
сив г г я  психического состояния спортсменов, измерения 

проявлений действий человека (силы, направления дви-
4 времени), исследования внутренних реакций организма на 

Ьр1! -у при физических упражнениях (реакций сердечно-сосу- 
ктс . дыхательной систем и выделительных систем, биохимиче-

чдгдессов, морфологических изменений).
г : льшого числа различных методик исследователь выби- 

-г. которые дадут показатели, позволяющие получить ответ
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на интересующий вопрос. Выбор этот определяется теме 
боты, задачами и условиями исследования и подготовлен:-:: 
исследователя. Большое влияние на подбор методик и орг; 
цию исследований оказывает и специфика вида спорта.

С точки зрения организации исследований водное 
один из самых сложных видов спорта. Никакой исследон; 
не может самостоятельно провести экспериментальное исс- 
вание такой темы, как, например, «Методика тренировки в: 
полистов». Слишком сложна эта тема, слишком много пр:' 
она охватывает. Конечно, можно написать пособие или учв 
по тренировке в водном поло, но это будет уже не научно-:-: 
довательская, а научно-методическая работа, выполненная 
новном на базе анализа и обобщения опыта тренировки 
дельных исследований по этим вопросам. Для глубокого : 
риментального изучения берут обычно более узкие 
например «Сравнительная эффективность различных спс 
броска», «Исследование чередования нагрузок в недельном 
тренировки ватерполистов команд класса «А», «Сочетание : 
ния плаванию и игре в водное поло в работе с детьми 
12 лет».

Однако организовать работу и над сравнительно узкой те 
не так легко. Допустим, мы хотим решить такой вопрос: пет 
ли ватерполисту изометрические упражнения?. Сначала н 
изучить литературу по изометрическим упражнениям, узка- 
каких видах спорта и как они применялись, какой дали эфе 
Необходимо выяснить, какие силовые качества развивают эт 
ражнения, как их применение отражается на быстроте и вы-:: 
вости спортсменов, в каких сочетаниях с изотоническими 
мическими) упражнениями их применяли в других видах сг 
и что это дало. Подобные знания дадут возможность ст; 
предварительные выводы о том, как следует построить ист- 
вание, определить возможные варианты построения тренк: 
ватерполистов с использованием изометрических упраж- 
и т. п.

Кроме того, нужно решить, будут ли эти упражнения 
чаться как средство общей или специальной физической с: 
товки ватерполистов (для развития силы тех мышц, работ; 
торых имеет особое значение в водном поло).

Решив, допустим, что эти упражнения будут приме:-:-  
прежде всего для специальной физической подготовки, нуж- 
явить те группы мышц, на которые нужно дать наибольшую 
метрическую нагрузку. Для этого необходимо изучить те 
водного поло и биомеханические основы движений в данном 
спорта.

Таким образом, первый этап научной работы — углубят 
изучение литературы и опыта практической работы по тем : 
сам, которые связаны с темой исследования.
158



-ив в основном эту задачу, исследователь составляет план 
. амму экспериментальных исследований. Прежде всего 
определить, какие показатели позволят установить, при- 

изометрические упражнения пользу ватерполистам, 
'стзовали ли они повышению уровня специальной физиче- 
тдготовки игроков. Поскольку их использовали для разви- 
: гы ватерполистов, то сказать, что они дали нужный эф- 

:жно только в том случае, если:
: л а мышц игроков увеличилась;
йтагодаря этому увеличился эффект выполнения специ- 

технических приемов (скорость плавания, дальность 
г мячом, высота выпрыгивания из воды); 
язометрические упражнения не помешали развитию вы- 
: : :ти и быстроты;
применение изометрических упражнений не отразилось 
•тельно на технической и тактической подготовке команды. 
::ответствии с этим и подбираются методики исследований. 
:ст силы мышц можно измерить с помощью различных 
.литров (обычных, специальных), они позволяют опреде- 

с -у тяги при выполнении движений, подобных движениям 
глзвании и бросках мяча. Выяснить, увеличил ли этот при- 
.--тсактивность технических приемов, можно, измерив ре- 

•--ы в плавании на 25 метров, силу тяги при гребках в воде, 
сгъ полета мяча при бросках, высоту выпрыгивания

~~:ннрить, как отразились изометрические упражнения на 
2  выносливости игроков, можно, сравнивая их результа- 
азании на дистанцию 400 метров до начала эксперимен
т е  него, сопоставляя данные функциональных проб.

получения общей характеристики подготовленности 
к можно воспользоваться данными анализа тренировоч- 
:л тендерных игр, выполнения игроками специальных уп- 

— тестов.
- зсе эти показатели окажутся благоприятными, можно 
::жить, что изометрические упражнения дали положитель- 
: ект. Однако возникает вопрос: а может быть, и без этих 
гний спортсмены добились бы таких же результатов? 
выяснить это, нужно сравнить результаты игроков, трени- 
::ся с применением изометрических упражнений, с ре

нин ватерполистов, не использовавших таких упражнений. 
:зоря, нужно создать контрольную группу. Однако, чтобы 
было сравнивать данные контрольной и опытной групп, 
выполнить следующие условия.

1с -ян всего обе группы должны быть укомплектованы игро- 
< мер но одинакового возраста, с одинаковым стажем за- 
лным поло, приблизительно равными по уровню общего 
: го развития и подготовленности в водном поло.
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Далее, обе группы должны тренироваться по одной и тс; 
системе, по единому плану, с одинаковым количеством закя 
в неделю и с одинаковой продолжительностью. Единстве; 
разницей в программах тренировки этих групп должно быт- 
что в одной группе применяются изометрические упражнение 
другой это время отводится на выполнение динамических уп: 
нений. Кроме того, число испытуемых в группах должно быт- 
статочным для того, чтобы результаты какого-либо игрока I : 
способного или очень неспособного) слишком заметно не от: а 
лись на средних показателях всей группы. Поэтому в кал 
должно быть не менее 15—20 человек.

Составив план, уточнив методики получения объективных д 
ных и организовав группу, исследователь приступает к проза 
нию эксперимента.

Мы говорили о том, как организовать и проводить исслед: 
ния по одной из тем проблемы тренировки. Научные исследз 
ния по водному поло могут проводиться в следующих осксз 
направлениях:

методика тренировки (периодизация тренировки в те-- 
года, планирование недельного цикла тренировки, методы и :: 
ства развития силы, выносливости, быстроты, проблемы воет 
тельной работы с ватерполистами, психологическая подгот 
спортсменов к соревнованиям);

методика обучения водному поло (обучение новичков ра: 
ного возраста, обучение разрядников новым тактическим и :з 
ческим приемам, сочетание обучения водному поло и плаванз 

исследование техники (определение эффективности ра: 
ных вариантов специальных приемов плавания, бросков ::г 

исследование тактики водного поло (изучение эффектив: 
различных тактических систем);

исследование влияния занятий водным поло на физи-з 
развитие и укрепление здоровья людей различного возраст- 

социологические и исторические исследования по вод: 
водного поло.

Изучение литературы и опыта практической работы пров: 
ся всегда независимо от того, в каком направлении провес 
исследования. Что касается методик получения объективны:: 
ных, применяемых исследователем при собственных экспер
тах, то выбор их зависит от направления и темы работы.

При изучении проблем спортивной тренировки шире все: 
пользуются методики получения данных о внешних прояв.зз 
действий спортсменов (учет результатов игр, динамометрия 
нометрия) и методики исследования внутренних реакций : 
низма (различные функциональные пробы). Данные этих : 
дик подкрепляются данными педагогического визуа.:^ 
наблюдения. В некоторых случаях большое значение пр::: 
тают и методы исследования психического состояния иг:
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: : изучении методики обучения особое значение приобре- 
панные педагогического наблюдения, подкрепленные дан- 
зрачебных осмотров и простейших методов измерения 

енх проявлений действий спортсменов.
: : исследованиях тактики водного поло шире всего приме-
• метод педагогической оценки действий игроков и команд,
■ зенный данными измерений внешних проявлений. Следует

:ь, что исследования в области тактики очень сложны и 
льны и требуют привлечения к работе большого количест- 

: : ков и команд.
иное поло как средство укрепления здоровья оценивается 

тз зсего по данным исследований внутренних реакций орга- 
. на нагрузку (обычные врачебные наблюдения, электрокар- 
. пня, оксигемометрия).

: : исследовании истории водного поло основным методом 
затея детальное изучение литературы и архивных докумен- 
- при социологических исследованиях — массовые обследо- 
: ;просы тренеров и спортсменов, анализ документовплани- 
: н и  учета.
осматривая пример организации научной работы по теме, 
_ейся проблемы методики спортивной тренировки, мы убе- 

м з необходимости создания экспериментальных и конт- 
;м: групп. Контрольные группы нужны почти во всех иссле- 

по проблемам тренировки, методики обучения и при 
ей и значения водного поло как средства оздоровления. При 
ейи относительной эффективности различных технических 
мз в организации контрольных групп в большинстве случа-
• необходимости. Можно ограничиться тем, что, хорошо обу- 
пних и тех же испытуемых тем приемам, эффективность ко

ны сравниваем, снять показатели при выполнении этих
КЗ у одних и тех же людей.
спустим, например, что исследователь поставил перед собой 
г. спределить, какой способ старта из воды наиболее эффек-
• зля большинства игроков: с движениями ногами способом 
; асу или способом брасс? Обучив 15—20 человек обоим ва- 
-ам старта и убедившись, что игроки хорошо их усвоили, 
з:затель проверяет, какой из них эффективнее. Можно, на- 
зз. сравнить время проплывания 5 метров со старта. Каж- 
т; испытуемых выполняет по пять или десять попыток каж-
■ з способов старта, однако не подряд, а в чередовании с по
спи старта другим способом по такой примерной схеме: 
' з Б Н Н Б Б Н (Б — старт брассом, Н — старт способом на 
г. Если испытываются три способа, схема принимает такой

2. 3, 3, 2, 1, 2, 3 .

п_ая схема научно-исследовательской работы по различным 
'з :см водного поло имеет примерно такой вид:
’ 'злее ознакомление с водным поло, более или менее широ
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кое изучение теории и методики игры (предварительный 
заканчивающийся избранием темы).

II. Научно-исследовательская работа.
1. Изучение литературы по теме, уточнение темы и задач 

следования.
2. Изучение и обобщение опыта практической работы.
3. Составление плана экспериментов, уточнение методик 

лучения данных, освоение этих методик.
4. Проведение экспериментальных исследований.
5. Подведение итогов, обработка и анализ данных исслч 

вания.
6. Оформление работы.
III. Внедрение результатов научно-исследовательской р; 

гы в практику.
В этой схеме указана очередность различных этапов раб: 

однако они могут наслаиваться друг на друга. Например, об 
щение опыта практической работы начинается задолго до ок 
чания изучения всей литературы, намеченной к изучению. У? 
нение плана экспериментов, работа над усвоением методик?: 
лучения данных и даже экспериментальные исследования м::: 
начать до окончания работы по обобщению и анализу практ? 
ского опыта и изучения литературы.

Во время экспериментов нужно проводить поэтапную с: 
ботку данных, не ожидая завершения всех эксперт: 
тов.

Литературное оформление первой части работы («Вег - 
ние», «Обзор литературы») можно начать до окончания эк 
риментальных исследований.

Научная работа может проводиться и без экспериментал- 
исследований, например «История развития тактики игры в : 
ное поло», «История развития методики тренировки в вош 
поло». Схема работы здесь меняется. Вместо эксперименталк- 
исследований проводится углубленное изучение литератур? 
архивных материалов.

В некоторых случаях и работы по технике, тактике и мет:? 
тренировки могут не содержать экспериментальной части. Бад 
то экспериментов может быть проведено широкое, углубле? 
изучение опыта практической работы: опрос тренеров и с? 
сменов, анализ дневников и других документов учета ра: 
наблюдение за играми, обследования.

Обработка данных исследований проводится методами в?- 
ционной статистики с вычислением средних арифметическ::? 
личин, определением среднего квадратического о т к л о е ? 

Элементарные сведения по вариационной статистике име::т 
специальной литературе и сообщаются студентам на спе:: 
нарах. В курсе этой же дисциплины предусмотрено ознакомь 
с различными методиками получения объективных данных. *



ряд методик студенты изучают по курсам физиологии, 
ки, психологии, гигиены и врачебного контроля, по кур- 
злизации. Поэтому в данном пособии мы не будем оста
ться на них.

из видов научной работы — студенческая курсовая ра- 
епециализации. Работы, в которых содержатся данные 

тнных научных исследований, проведенных в студенчес- 
-:нь!.х кружках, оцениваются высшей оценкой.

- -: ::трим примерную тематику курсовых работ по водному 
■роведением экспериментальных исследований (обозна- 

ттчком*) или построенных на базе обобщения и анализа 
"тактической работы (обозначены значком**).

ТЕМЫ ПО МЕТОДИКЕ ТРЕНИРОВКИ

— ажнения в беге как средство общей и специальной физической 
ватерполистов.

тт ажнения в плавании с отягощениями как средство специальной 
1 подготовки ватерполистов.
а а метрические упражнения как средство развития силы в трениров-

ГС-ТЕСТОВ.
-мрвальная и переменная тренировка в плавании как средство раз- 

жш : мливости в тренировке ватерполистов.
Летод интервальной тренировки и его применение в двусторонних 

: играх в водное поло.
м ажнения в гребле как средство общей и специальной физической 

з атерполистов.
Планирование тренировки ватерполистов в течение года.

1 :  .тлогодичная тренировка ватерполистов I и II спортивных разря- 
зет зимнего бассейна.

Настроение недельного цикла тренировки команды ватерполистов 
а-аго (II или I) разряда.
— тихологическая подготовка ватерполистов к соревнованиям.

*  Насачи и содержание тренировки ватерполистов в последнюю не
ма началом ответственных соревнований.

.-■еды и средства развития ловкости у юных ватерполистов. 
Датирование нагрузок в тренировке юных ватерполистов различ

а л а .
I та-аовные принципы составления перспективного плана учебно-тре-. 

ай работы по водному поло с детьми.
Зтсаштательная работа с юными ватерполистами в ДСШ и т. д.

ТЕМЫ ПО МЕТОДИКЕ ОБУЧЕНИЯ

Г.мтзние обучения плаванию и водному поло в курсе начального 
-а дх ватерполистов.

~ амаажные игры на суше и в воде и их использование при обуче-
поло д е т е й .............лет (возраст выбирается студентом).

..тедовательность обучения различным приемам бросания мяча 
а.а а-аовичков-ватерполистов.

Кучение стартам в воде, повороту и выпрыгиванию при игре 
аэвло.

й:;ия принципа наглядности при обучении игре в водное поло. 
Ге ме-ане новым сложным техническим приемам ватерполистов-раз-
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7®-**. Начальное обучение тактическим действиям.
8*. Сравнительная эффективность параллельно-последовательного 

.ледовательного обучения приемам владения мячом н т. д.

ТЕМЫ ПО ТЕХНИКЕ ВОДНОГО ПОЛО

I*. Сравнительная эффективность различных способов старта из
2*. Анализ техники бросков мячом с ловлей мяча в воздухе.
3*. Сравнительная эффективность различных бросков на ходу.
4*. Анализ техники бросков-толчков на ходу.
5*. Исследование техники переводов мяча.
6*. Анализ основных вариантов техники плавания кролем, применя 

ся в водном поло.
7**. Классификация и описание техники основных приемов от : г 

мяча вратарем.
8**. Классификация бросков мяча и сравнительная характеристиз: 

личных групп бросков и т. д.

ТЕМЫ ПО ОСТАЛЬНЫМ РАЗДЕЛАМ КУРСА ВОДНОГО ПОЛ

1**. Основные тактические системы игры в водное поло и их сран 
яая характеристика.

2**. Основные системы защитных действий и их сравнительная 
теристика.

3**. Тактика игры вратаря.
4**. Тактика нападения при численном превосходстве.
5**. Тактика защиты при численном превосходстве противника.
6** Тактика действий защитника при персональной опеке напал; 

превосходящего защитника в скорости плавания.
7**. Организация учебно-воспитательной работы в детских и ю:-:: 

спортивных школах.
8**. Влияние занятий водным полом на физическое развитк; 

. . . .  лет (возраст выбирается студентом).
9**. Использование элементов игры в водное поло в системе ; 

в группах здоровья.
10. История эволюции правил игры в водное поло.
11. История совершенствования методов тренировки в водном пол.
12. Международные встречи советских ватерполистов.
13**. Организация соревнований по водному поло среди под' 

с участием большого количества команд.
14**. Выбор места и оборудование базы для занятий водным г 

естественном водоеме и т. д.

Избрав тему курсовой (научной) работы, студент состе 
план исследований по следующей примерной форме:

Тема ...............................................................................................................
И сп олн ител ь ........................................... (фамилия студента, курс, г
Р у к о в о д и т е л ь ..................................... (фамилия преподавателя).
Начало р а б о т ы ......................Конец работы .................................
Задачи исследования 
Методы исследования 
Организация исследований 
Планируемая продукция 
Календарный план работы



Составляя план исследований, нужно особенно тщательно 
:;умать формулировку задач, методы исследования и кален- 

е ; : - : ы й  план работы.
Задачи исследования вытекают из темы работы, но формули- 

: -:тся конкретно, определяют главное направление исследова- 
Иногда, если тема сформулирована очень конкретно, они в 

:н-то степени повторяют формулировку темы. При относи- 
но широкой теме задачи определяют, что именно будет изу- 

_ся особенно тщательно, что является главным в работе. 
В соответствии с задачами подбирают методики исследо- 

й.
Приведем несколько примеров постановки задач и определе- 
; методик получения данных:

Те ма .  «УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ КАК 
СРЕДСТВО СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ВАТЕРПОЛИСТОВ».

Задачи: определить влияние упражнений в плавании с отягощениями на: 
а I силу тяги при гребках руками;
5 1 силу броска мяча; 
г | высоту выпрыгивания.
Методы. Изучение литературы и опрос тренеров.
экспериментальное исследование с применением следующих методик по- 

ичения данных:
определение времени проплывания дистанции 25 м с помощью обычного 

■еятндомера;
определение силы тяги при движениях, имитирующих на суше гребок 

г точи кролем (с помощью специального динамометра);
определение силы тяги при гребке в воде с помощью специального дина- 

жжггра;
определение силы броска с помощью измерения дальности полета мяча;
определение высоты выпрыгивания из воды с помощью визуального 

■ ■ о.поодения за выполнением его на фоне градуированного щита.

Т е м а .  «ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВКИ ВАТЕРПОЛИСТОВ 
В ТЕЧЕНИЕ ГОДА».

Задачи: определить оптимальную систему периодизации круглогодичной 
тэкнровки ватерполистов I спортивного разряда. Определить задачи и со- 
_г - иге тренировки по периодам и этапам.

Методы. Изучение литературы.
Обобщение опыта тренировки команд с помощью: очного и заочного (рас- 

анкет) опроса тренеров и спортсменов; изучения и анализа дневников 
-те^езов и спортсменов и журналов учета учебно-тренировочной работы; 

~кых наблюдений за тренировкой................... команды.

‘  -  а. «СРАВНИТЕЛЬНАЯ ЭФФЕКТИВНОСТЬ РАЗЛИЧНЫХ ВАРИАНТОВ
СТАРТА ИЗ ВОДЫ».

Задачи: определить, какой из следующих вариантов старта из воды 
. :-г:зечивает большее начальное ускорение:

) с движениями ногами, как при плавании на боку, и первым гребком 
верхней» рукой;
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б) с движениями ногами способом на боку и первым гребком «ни;-: - 
рукой;

в) с движениями ногами способом брасс.
Определить зависимость эффективности этих вариантов от индивид; . »

ных особенностей игроков.
Методы. Изучение литературы. Опрос тренеров и спортсменов.
Экспериментальное исследование с применением следующих методи.-:
измерение силы тяги при старте различными способами с помощью д 

мометра;
измерение длины скольжения после старта с одним циклом движ- 

руками;
измерение времени проплывания дистанции 5 метров при различных 

собах старта с помощью обычного секундомера;
визуальное определение степени владения техникой движений способе 

на боку и брассом.

План работы заканчивается календарным планом, коте:: 
составляется по следующей примерной форме:

Этапы и разделы работы

Сроки

начало
!

конец
П ри.\:е

Определение темы и составление плана иссле
дований

Изучение литературы:
а) составление списка литературы;
б) изучение __  источников с распределением

данных в картотеку;
в) изучение следующих __  источников и т. д.
Обобщение опыта практической работы:
а) личный опрос тренеров . . . .  человек;

» » спортсменов »
б) рассылка анкет ^ . . . штук;
в) анализ дневников ватерполистов . . . .  шт. 

и т. д.
Составление плана проведения эксперимента
Изучение и освоение методик получения дан

ных
Проведение экспериментального исследования
Анализ данных исследования
Литературное оформление работы

Приступая к литературному оформлению работы, нужно : - 
чале составить план и проспект этой работы. План — это под: 
ное оглавление будущей курсовой (научной) работы, проспе;-;- -  
краткое содержание каждой из глав, перечень основных раз: 
лов каждой главы.

Составление плана и проспекта необходимо для того, чт ' _ 
ясно представить содержание всей работы в целом и по глав; 
чтобы избежать ненужных повторений, не пропускать чего-нн' : 
существенного и обеспечить последовательное, логичное из.:::--
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ітериала. Для примера рассмотрим план и проспект кур- 
работы на тему «Упражнения в плавании с отягощением 

-гедство специальной физической подготовки ватерполистов».

ПЛАН
Ндедение.
-дытиз данных литературных источников. 
1_о:-:ые изучения опыта практической работы, 
"оганизация и методики исследования. 
Зллные экспериментальных исследований. 
Ькзоды и предложения.

ПРОСПЕКТ

В в е д е н и е

дгровительное и прикладное значение водного поло.
1д:ртивное значение водного поло. Достижения советских ватерполистов, 
ждчение методики тренировки. Необходимость дальнейшего совершенст- 

методики тренировки ватерполистов. Задачи, которые поставил перед 
езтор работы.

А н а л и з  д а н н ы х  л и т е р а т у р н ы х  и с т о ч н и к о в
“тедзровка как процесс всестороннего совершенствования спортсмена.
I ; гкние и место физической подготовки в системе тренировки ватерпо- 

Значение, методы и средства развития силы.

Д а н н ы е  и з у ч е н и я  о п ы т а  п р а к т и ч е с к о й  р а б о т ы
-:~:ды и средства развития силы, используемые тренерами команд выс- 
-.:тивных разрядов. Мнение тренеров об упражнениях в плавании с 

нем как средства развития силы в тренировке ватерполистов.

О р г а н и з а ц и я  и м е т о д и к и  и с с л е д о в а н и й
:::ти экспериментальных исследований. Организация эксперимента (ис- 

база, количество занятий в неделю, разница в программе тренировки 
и контрольной групп и т. п.).

^дсдики исследований — описание каждой из методик с указанием, 
сак и с помощью какой аппаратуры снимались данные; описание аппа- 

н т. п.

Д а н н ы е  э к с п е р и м е н т а л ь н ы х  и с с л е д о в а н и й
С "'::ние и сводные таблицы показателей, полученных в процессе экспе- 

:. с определением средних арифметических величин, среднего квадра- 
гтго отклонения и т. п.

С : * мтавление данных, полученных различными методами (данные дина- 
высоты выпрыгивания, дальности бросков и т. п.). 

данных.

В ы в о д ы  и п р е д л о ж е н и я
еды на основе данных эксперимента, сопоставление их с данными 

:ых источников и опыта практической работы, анализ, выводы, 
до жен и я для внедрения в практику учебно-тренировочной работы по 
дэло.
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Помимо основного научного труда (диссертация, дн~ 
работа, курсовая работа), исследователь обычно публ- 
материалам своей работы тезисы, рефераты и статьи.

Тезисы — краткое конспективное изложение содержа? 
боты (диссертации, дипломной работы, доклада на на у- :» 
ференции), на 1 — 3 машинописных страницах.

Реферат — это более подробное изложение содержа- - 
ты, занимающее от 5 до 15 страниц. Общеизвестные пел 
в реферате излагаются конспективно (и то в том слу- 
без упоминания о них нарушится логичность изложения 
венные данные, выводы и предложения даются в неск* 
лее расширенной форме, чем в тезисах.

Статья предназначается для опубликования в перисл 
печати или в сборнике научных или методических работ, 
статьи от 10 до 25 — 30 страниц. В научной статье оснст- - 
то отводится обоснованию темы, описанию организашг- 
дик исследований, изложению и анализу данных экспат _ 
и выводам. В методической статье больше всего обращу*: 
мание на выводы и предложения для практической раб:__ 
ные исследований даются в основном для обоснования эп 1 
ложений.
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