Основной формой учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся. 
          Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются виды работы:
1. фронтальная
1. работа в парах, тройках, малых группах
1. индивидуальная
И такие формы деятельности как:
1. круговая тренировка 
1. игры и эстафеты 
1. занятия аквааэробикой
1. занятия в тренажерном зале
Таблица1
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Учебный план подготовки на 35 недель учебно-тренировочных занятий (в часах)
Таблица 7

	№ п/п

	Раздел подготовки

	СОГ1
	СОГ 2-3-4
	

	
	
	(6ч.)
	(6ч.)
	(6ч.)
	(6ч.)
	

	1.

	Общая физическая подготовка на суше и в воде (ОФП)

	126

	106

	50

	60

	

	2.

	Специальная физическая подготовка (СФП)

	70

	82

	100

	78

	

	3.

	Технико-тактическая подготовка

	8

	16

	48

	40

	

	4.

	Теоретическая подготовка

	10

	10

	16

	20

	

	5.
	Психологическая подготовка
	В учебно-тренировочном процессе

	6.

	Контрольно-переводные испытания

	2

	2

	2

	4

	

	7.

	Контрольные соревнования





	Согласно календарного плана
спортивно-массовых мероприятий

	8.

	Инструкторская  и судейская практика

	–
	–

	–
	6

	

	9.

	Восстановительные мероприятия

	–
	–
	–
	8

	

	10.

	Медицинское обследование

	В течение всего периода обучения

	Общее  количество  часов
	216

	216

	216

	216

	



	Этап подготовки
	Год обучения
	объем уч. тр. работы (час/неделю)
	Минимальная наполняемость учебных групп (человек)
	Максимальная наполняемость учебных групп (человек)

	Спортивно-оздоровительная
	1
	2
	12
	15

	Начальной подготовки
	1
	6
	12
	15

	
	2
	6
	12
	15

	Начальной подготовки 3 года обучения
	1
	9
	12
	15

	
	2
	12
	12
	15


Ожидаемые результаты
1 год обучения.
Всестороннее гармоническое развитие организма спортсмена; овладение  основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений; овладение основами техники плавания; трудолюбие; стойкий интереса к занятиям плаванием.
Таблица 3
	Контрольные
упражнения
	нормативы

	Проплывание отрезков м/с
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	50
(б/в)
	25
(б/в)
	12
(б/в)
	50
(б/в)
	25
(б/в)
	12
(б/в)


2 год обучения (СОГ 2)
Помимо ожидаемых результатов спортивно-оздоровительного этапа  высокий уровень физической работоспособности; выполнение нормативных требований; высокий уровень физической, технической и тактической подготовленности; прочное овладение техническим арсеналом различных видов плавания; овладение морально-волевыми качествами; стабильно прогрессирующие спортивные результаты.
Таблица 4
	Контрольные упражнения
	Нормативы

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Проплывание отрезков
	50м
	50м
	25
	50
	50
	25

	
	1 мин
	б/вр
	б/вр
	1. 15
	б/вр
	б/вр



3 год обучения(СОГ -3)
Таблица 5
	Контрольные упражнения
	Нормативы

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Проплывание отрезков
	50м
	50м
	25
	50
	50
	25

	
	50. 0
	б/вр
	б/вр
	1. 00
	б/вр
	б/вр



4 год обучения(СОГ -4)
Таблица 6
	Контрольные упражнения
	Нормативы

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Проплывание отрезков
	100м
	50м
	50м
	100м
	50
	50м

	
	б.в
	50.0
	б/вр
	б/вр
	1. 15
	б/вр



Способы проверки ожидаемых результатов.
Ожидаемые результаты проверяются с помощью методов педагогического контроля с использованием следующих средств:
1. педагогического наблюдения;
1. опроса; 
1. самоконтроль;
1. приема нормативов ОФП и СФП;
1. врачебного метода.
1. Открытые занятия.
1. Соревнования.

