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Приложение № 1 к  дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта «Спортивная гимнастика»
Учебный план-график для группы начальной подготовки 1-го года обучения

(из расчета 6 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики


       /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1  
	1 
	1  
	1 
	 1 
	 1 
	 1 
	  
	 
	 
	  
	8 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	10 
	10 
	10 
	10 
	6 
	10 
	10 
	10 
	8 
	6 
	5 
	5 
	100 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук  
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	22 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц ног 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	20 

	  
	3. Упражнение на развитие силы мышц брюшного пресса 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	20 

	  
	4. Упражнение на развитие силы мышц спины 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	19 

	  
	5. Упражнение на развитие выносливости 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	19 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	 
	2 
	3 
	5 
	6 
	5 
	2 
	4 
	5 
	6 
	6 
	6 
	50 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	 
	1 
	1 
	2 
	1 
	2 
	13 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	 
	 
	 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	10 

	  
	3. Стойки 
	 
	 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	10 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	2 
	2 
	1 
	2 
	17 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	 14 
	14 
	15 
	15 
	9 
	9 
	15 
	15 
	15 
	10 
	10 
	9  
	150 

	  
	1. Опорный прыжок 
	4  
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	4 
	3 
	3 
	2 
	2 
	 2 
	33 

	  
	2. Брусья 
	 3 
	3 
	4 
	4 
	2 
	2 
	4 
	4 
	4 
	2 
	2 
	 2 
	36 

	  
	3. Бревно 
	 3 
	4 
	4 
	4 
	2 
	2 
	4 
	4 
	4 
	3 
	3 
	2  
	39 

	  
	4. Акробатика 
	4  
	4 
	4 
	4 
	3 
	3 
	3 
	4 
	4 
	3 
	3 
	 3 
	42 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	2 
	  
	  
	  
	 
	  
	  
	  
	2 
	 
	 
	  
	4 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	по календарю 
	
	
	
	
	

	  
	Всего часов 
	27 
	27 
	29 
	31 
	22 
	25 
	28 
	30 
	30 
	22 
	21 
	20 
	
	312 


/юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1  
	1 
	1  
	1 
	 1 
	 1 
	 1 
	  
	 
	 
	  
	8 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	10 
	10 
	10 
	10 
	6 
	10 
	10 
	10 
	8 
	6 
	5 
	5 
	100 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук  
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	20 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц ног 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	20 

	  
	3. Упражнение на развитие силы мышц брюшного пресса 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	19 

	  
	4. Упражнение на развитие силы мышц спины
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	19 

	  
	5. Упражнение на развитие выносливости 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	22 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	 
	2 
	3 
	5 
	6 
	5 
	2 
	4 
	5 
	6 
	6 
	6 
	50 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	 
	1 
	1 
	2 
	2 
	1 
	13 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	 
	 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	11 

	  
	3. Стойки 
	 
	 
	 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	10 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	16 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	 14 
	14 
	15 
	15 
	9 
	9 
	15 
	15 
	15 
	10 
	10 
	9  
	150 

	  
	1. Акробатика 
	 3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	2  
	31 

	 
	2. Конь-махи 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	2 
	31 

	  
	3. Кольца 
	 2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1  
	21 

	  
	4. Опорный прыжок 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	 1 
	19 

	 
	5. Брусья 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	19 

	  
	6. Перекладина 
	 2 
	2 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	2  
	29 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	2 
	  
	  
	  
	 
	  
	  
	  
	2 
	 
	 
	  
	4 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	по календарю 
	
	
	
	
	

	  
	Всего часов 
	27 
	27 
	29 
	31 
	22 
	25 
	28 
	30 
	30 
	22 
	21 
	20 
	
	312 


Учебный план-график для группы начальной подготовки 2-го года обучения

(из расчета 9 часов в неделю)  отделения спортивной гимнастики

 
          /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	  


	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1  
	1 
	1  
	1 
	1  
	1 
	1 
	 
	 
	 
	  
	8 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	120 

	  
	1. Беговые упражнения 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	2. Прыжки 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	3. Упражнение на развитие силы  
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	4. Упражнение на развитие быстроты 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	5. Упражнение на развитие выносливости 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	10 
	4 
	4 
	3 
	4 
	3 
	2 
	90 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	24 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	 
	21 

	  
	3. Стойки, складки 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	1 
	 
	1 
	1 
	 
	21 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	24 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	17 
	15 
	17 
	15 
	20 
	14 
	25 
	20 
	18 
	24 
	25 
	30 
	240 

	  
	1. Опорный прыжок 
	4 
	3 
	4 
	3 
	5 
	4 
	6 
	5 
	4 
	6 
	6 
	8 
	58 

	  
	2. Брусья 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5 
	3 
	6 
	5 
	4 
	6 
	6 
	7 
	58 

	  
	3. Бревно 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5 
	3 
	6 
	5 
	5 
	6 
	6 
	7 
	59 

	  
	4. Акробатика 
	5 
	4 
	5 
	4 
	5 
	4 
	7 
	5 
	5 
	6 
	7 
	8 
	65 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	 2 
	  
	 2 
	 
	2 
	 
	  
	10 

	VI. 
	Участие в 
	по календарю 

	
	соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  
	Всего часов 
	40 
	40 
	40 
	40 
	43 
	37 
	40 
	37 
	33 
	38 
	38 
	42 
	468 


  /юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	9 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1  
	1 
	1  
	1 
	1  
	1 
	1 
	 
	 
	 
	  
	8 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	120 

	  
	1. Беговые упражнения 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	2. Прыжки 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	3. Упражнение на развитие силы  
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	4. Упражнение на развитие быстроты 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	  
	5. Упражнение на развитие выносливости 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	24 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	10 
	4 
	4 
	3 
	4 
	3 
	2 
	90 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	24 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	 
	21 

	  
	3. Стойки, складки 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	1 
	 
	1 
	1 
	 
	21 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	24 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	17 
	15 
	17 
	15 
	20 
	14 
	25 
	20 
	18 
	24 
	25 
	30 
	240 

	  
	1. Акробатика 
	2 
	3 
	2 
	3 
	4 
	2 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	5 
	40 

	  
	2. Конь-махи 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	4 
	3 
	3 
	4 
	4 
	5 
	40 

	  
	3. Кольца 
	3 
	2 
	3 
	2 
	3 
	2 
	4 
	3 
	3 
	4 
	4 
	5 
	33 

	  
	4. Опорный прыжок 
	3 
	2 
	3 
	2 
	3 
	2 
	4 
	3 
	3 
	4 
	4 
	5 
	33 

	 
	5. Брусья 
	3 
	2 
	3 
	2 
	3 
	3 
	4 
	3 
	3 
	4 
	4 
	5 
	39 

	 
	6. Перекладина 
	3 
	3 
	3 
	3 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	4 
	5 
	5 
	45 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	 2 
	  
	 2 
	 
	2 
	 
	  
	10 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	по календарю
	 
	
	
	
	

	  
	Всего часов 
	40 
	40 
	40 
	40 
	43 
	37 
	40 
	37 
	33 
	38 
	38 
	42 
	468 


Учебный план-график для тренировочных групп 1-го года обучения

(из расчета 12 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики

 
         
 
  
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	 
	2 
	2 
	1  
	12 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	12 
	13 
	10 
	10 
	13 
	11 
	12 
	11 
	12 
	20 
	18 
	16 
	158 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	3 
	4 
	2 
	3 
	3 
	2 
	3 
	2 
	3 
	5 
	4 
	4 
	38 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	5 
	4 
	40 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	4 
	4 
	39 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	3 
	3 
	2 
	3 
	4 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	5 
	4 
	41 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	12 
	12 
	12 
	10 
	12 
	12 
	12 
	12 
	11 
	12 
	12 
	12 
	141 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	35 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	35 

	  
	3. Стойки 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	36 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	35 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	24 
	24 
	23 
	23 
	25 
	22 
	26 
	26 
	20 
	20 
	30 
	30 
	293 

	  
	1. Опорный прыжок 
	6 
	6 
	5 
	5 
	7 
	6 
	7 
	6 
	5 
	5 
	8 
	7 
	73 

	  
	2. Брусья 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	7 
	6 
	5 
	5 
	8 
	7 
	74 

	  
	3. Бревно 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	5 
	6 
	7 
	5 
	5 
	7 
	8 
	73 

	  
	4. Акробатика 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	5 
	6 
	7 
	5 
	5 
	7 
	8 
	73 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	 2 
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 2 
	2 
	2 
	2  
	 
	 
	 
	 
	2 
	2  
	 
	  
	12 

	  
	Всего часов 
	51 
	54 
	48 
	48 
	51 
	48 
	51 
	51 
	45 
	56 
	62 
	59 
	624 


/юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	 
	2 
	2 
	1  
	12 

	II. 
	Общая физическая 
	12 
	13 
	10 
	10 
	13 
	11 
	12 
	11 
	12 
	20 
	18 
	16 
	158 


	
	подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	3 
	4 
	2 
	2 
	4 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	4 
	4 
	40 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	2 
	3 
	5 
	5 
	4 
	39 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	4 
	4 
	40 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	5 
	4 
	39 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	12 
	12 
	12 
	10 
	12 
	12 
	12 
	12 
	11 
	12 
	12 
	12 
	141 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	35 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	35 

	  
	3. Стойки 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	36 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	3 
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	35 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	24 
	24 
	23 
	23 
	25 
	22 
	26 
	26 
	20 
	20 
	30 
	30 
	293 


	  
	1. Акробатика 
	4 
	4 
	3 
	3 
	4 
	3 
	5 
	5 
	4 
	4 
	5 
	5 
	49 

	  
	2. Конь-махи 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	3 
	3 
	5 
	5 
	47 

	  
	3. Кольца 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	3 
	5 
	5 
	48 

	  
	4. Опорный прыжок 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	3 
	5 
	5 
	48 

	 
	5. Брусья 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	3 
	5 
	5 
	48 

	 
	6. Перекладина 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5 
	4 
	5 
	5 
	4 
	4 
	5 
	5 
	53 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	 2 
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	4 

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 2 
	2 
	2 
	2  
	 
	 
	 
	 
	2 
	2  
	 
	  
	12 

	  
	Всего часов 
	51 
	54 
	48 
	48 
	51 
	48 
	51 
	51 
	45 
	56 
	62 
	59 
	624 


Учебный план-график для тренировочных групп 2-го года обучения

(из расчета 14 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики

 
         
 
  
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	14
	14
	14 
	14 
	14
	14 
	14
	14
	14 
	14 
	14
	14 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	 
	2 
	2 
	1  
	12 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	16 
	14
	11
	11 
	14 
	11 
	13 
	12 
	13
	21 
	18 
	17
	171

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	4
	4 
	3
	3 
	4 
	2 
	4 
	3
	3 
	6
	4 
	5 
	45

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4
	4
	3 
	3
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	5 
	4 
	43

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4
	3 
	3 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	4 
	4
	40 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	4 
	3 
	2 
	3 
	4 
	3 
	3 
	3 
	4 
	5 
	5 
	4 
	43 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	16
	16
	16 
	14
	16
	15
	16 
	16
	16
	16
	15
	16 
	188 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	4
	4
	4
	4
	4 
	4 
	4
	4 
	4
	4
	4
	4 
	48

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4
	4
	4
	3
	4
	4 
	4
	4
	4 
	4 
	4
	4
	47

	  
	3. Стойки 
	4
	4
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4
	4 
	4 
	4 
	4
	48

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4
	4
	4 
	3
	4 
	3 
	4
	4 
	4
	4 
	3 
	4 
	45

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	25
	28
	27
	27
	29 
	26 
	30 
	30
	24 
	24 
	34 
	34
	338 

	  
	1. Опорный прыжок 
	6 
	7
	6
	6
	8 
	7 
	8 
	7
	6
	6
	9
	8
	84 

	  
	2. Брусья 
	6 
	7
	7
	7
	7 
	7
	8 
	7
	6
	6 
	9 
	8
	85

	  
	3. Бревно 
	6 
	7
	7 
	7
	7
	6
	7 
	8 
	6
	6
	8
	9
	102

	  
	4. Акробатика 
	7 
	7
	7
	7 
	7 
	6
	7
	8
	6 
	6
	8 
	9
	67

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	 2 
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 2 
	2 
	2 
	2  
	 
	 
	 
	 
	2 
	2  
	 
	  
	12 

	  
	Всего часов 
	60
	63
	57
	57
	60 
	55
	60
	60
	55 
	65
	69 
	68 
	728


/юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	14
	14 
	14 
	14
	14
	14 
	14 
	14 
	14
	14
	14
	14 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	 
	 
	2 
	2 
	1  
	12 

	II. 
	Общая физическая 
	16
	16
	13 
	11 
	16 
	11 
	13 
	12 
	12 
	20 
	22 
	20 
	182 


	
	подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	4
	4 
	3
	3
	4 
	3 
	4
	3 
	3 
	5 
	5 
	5
	46 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4
	4 
	4 
	3 
	4 
	2 
	3 
	3
	3 
	5 
	6
	5
	46 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	4
	4
	3 
	4
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	5
	5
	46

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4
	4
	2 
	2 
	4
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	6
	5
	44

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	16 
	16 
	16
	16
	16
	16
	16 
	16
	16 
	16 
	15
	16
	191 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	4 
	4
	4 
	4
	4
	4
	4 
	4 
	4
	4 
	4 
	4 
	48

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4
	4 
	4 
	4
	4
	4
	4
	4
	4 
	4
	4 
	4
	48

	  
	3. Стойки 
	4
	4 
	4
	4 
	4
	4 
	4 
	4 
	4
	4
	4
	4
	48

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4
	4
	4 
	4
	4
	4 
	4
	4
	4 
	4
	3 
	4
	47

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	25
	25 
	25 
	25 
	27
	25 
	30 
	30
	25 
	25
	30 
	31 
	323

	  
	1. Акробатика 
	5 
	5 
	5 
	5 
	5
	5
	5 
	5 
	5
	5
	5 
	6 
	61

	  
	2. Конь-махи 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5
	4
	5
	5
	4 
	4 
	5 
	5 
	53

	  
	3. Кольца 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5
	5
	4 
	4 
	5 
	5 
	52

	  
	4. Опорный прыжок 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5
	5
	4
	4 
	5 
	5 
	52 

	 
	5. Брусья 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5
	5
	4
	4
	5 
	5 
	52

	 
	6. Перекладина 
	4 
	4 
	4 
	4 
	5 
	4 
	5 
	5 
	4 
	4 
	5 
	5 
	53 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	 2 
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	4 

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 2 
	3
	2 
	2  
	 
	 
	 
	 
	2 
	2  
	 
	  
	12 

	  
	Всего часов 
	60 
	63
	57 
	57
	60
	55 
	60
	60
	55
	65
	69
	68
	728 


Учебный план-график для тренировочных групп 3-го года обучения

(из расчета 16 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики

 
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	2 
	3 
	2 
	3 
	4 
	2 
	3 
	2 
	3 
	2 
	2 
	2  
	30 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	13 
	10 
	10 
	10 
	5 
	7 
	8 
	7 
	5 
	12 
	18 
	16 
	121 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног 
	4 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	3 
	5 
	4 
	30 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	3 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	3 
	5 
	4 
	29 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	3 
	3 
	3 
	3 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	3 
	4 
	4 
	31 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	3 
	2 
	2 
	2 
	1 
	1 
	2 
	1 
	1 
	3 
	4 
	4 
	26 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	18 
	16 
	15 
	17 
	15 
	13 
	17 
	15 
	15 
	20 
	20 
	20 
	201 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	5 
	4 
	3 
	5 
	3 
	4 
	5 
	3 
	3 
	5 
	5 
	5 
	50 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	  
	3. Стойки 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	5 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	51 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	38 
	38
	38 
	39
	39
	38 
	39
	39
	38 
	38 
	38
	38
	462 

	  
	1. Опорный прыжок 
	9 
	9 
	9 
	10 
	10 
	9 
	10 
	10 
	9 
	9 
	9 
	9 
	112 

	  
	2. Брусья 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	120 

	  
	3. Бревно 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	120 

	  
	4. Акробатика 
	9
	9
	9
	9 
	9
	9
	9
	9 
	9
	9
	9
	9
	108 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	  
	 2
	2
	2 
	
	2 
	2
	
	2  
	
	
	
	12 

	  
	Всего часов 
	71 
	71
	67
	72 
	63
	64
	69
	65 
	63
	72 
	78
	76 
	832 


 
     /юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	16 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	2 
	3 
	2 
	3 
	4 
	2 
	3 
	2 
	3 
	2 
	2 
	2  
	30 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	13 
	10 
	10 
	10 
	5 
	7 
	8 
	7 
	5 
	12 
	18 
	16 
	121 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног 
	4 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	3 
	5 
	4 
	34 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	3 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	3 
	4 
	4 
	28 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	3 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 
	2 
	1 
	3 
	5 
	4 
	29 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	3 
	3 
	3 
	3 
	1 
	1 
	2 
	2 
	1 
	3 
	4 
	4 
	30 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	18 
	16 
	15 
	17 
	15 
	13 
	17 
	15 
	15 
	20 
	20 
	20 
	201 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	5 
	4 
	3 
	5 
	3 
	4 
	5 
	3 
	3 
	5 
	5 
	5 
	50 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	  
	3. Стойки 
	5 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	51 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	38 
	38 
	38
	39
	39 
	38
	39
	39 
	38 
	38 
	38
	38 
	462 

	  
	1. Акробатика 
	6
	6
	6
	6
	6 
	6
	6
	6
	6
	6
	6 
	6 
	72 

	  
	2. Конь-махи 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	84 

	  
	3. Бревно 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	84 

	 
	4. Опорный прыжок 
	6 
	6 
	6 
	7 
	7 
	6 
	7 
	7 
	6 
	6 
	6 
	6 
	76 

	  
	5. Брусья 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	72 

	 
	6. Перекладина 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	6 
	72 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	4 
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	  
	 2
	2
	2 
	
	2 
	2
	
	2  
	
	
	
	12 

	  
	Всего часов 
	71 
	71
	67
	72 
	63
	64
	69
	65 
	63
	72 
	78
	76 
	832 


Учебный план-график для тренировочных групп 4-го года  обучения  

              (из расчета 18 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики 
 
 
 
  
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	  

	I. 
	Теоретическая 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	 
	  
	18 


	
	подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	15 
	12 
	10 
	10 
	8 
	7 
	10 
	7 
	8 
	16 
	20 
	18 
	141 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	3 
	1 
	2 
	4 
	5 
	5 
	35 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	5 
	35 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	37 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	34 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	18 
	16 
	15 
	17 
	15 
	13 
	17 
	15 
	16 
	22 
	22 
	22 
	208 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	5 
	4 
	3 
	5 
	3 
	4 
	5 
	3 
	4 
	6 
	6 
	6 
	54 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	5 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	51 

	  
	3. Стойки 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	6 
	6 
	6 
	53 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	45 
	45 
	45 
	46 
	45 
	44 
	46 
	45 
	45 
	45 
	45 
	45 
	541 

	  
	1. Опорный прыжок 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	11 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	143 

	  
	2. Брусья 
	11 
	11 
	11 
	12 
	11 
	11 
	12 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	134 

	  
	3. Бревно 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	132 

	  
	4. Акробатика 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	11 
	132 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	4 

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	  
	2 
	 
	2  
	2 
	4 
	4 
	4 
	2  
	  
	 
	  
	20 

	  
	Всего часов 
	79 
	79 
	72 
	79 
	72 
	72 
	79 
	75 
	72 
	85 
	87 
	85 
	936 


 
     /юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	18 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	 
	  
	18 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	15 
	12 
	10 
	10 
	8 
	7 
	10 
	7 
	8 
	16 
	20 
	18 
	141 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	3 
	1 
	2 
	4 
	5 
	5 
	35 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	34 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	2 
	2 
	4 
	5 
	5 
	38 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	34 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	18 
	16 
	15 
	17 
	15 
	13 
	17 
	15 
	16 
	22 
	22 
	22 
	208 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	5 
	4 
	3 
	5 
	3 
	4 
	5 
	3 
	4 
	6 
	6 
	6 
	54 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	  
	3. Стойки 
	5 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	6 
	6 
	6 
	54 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	4 
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	50 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	45 
	45 
	45 
	46 
	45 
	44 
	46 
	45 
	45 
	45 
	45 
	45 
	541 

	  
	1. Акробатика 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	84 

	  
	2. Конь-махи 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	84 

	  
	3. Кольца 
	7 
	7 
	7 
	8 
	7 
	7 
	8 
	7 
	7 
	7 
	7 
	7 
	86 

	 
	4. Опорный прыжок 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	7 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	95 

	  
	5. Брусья 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	96 

	 
	6. Перекладина 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	96 

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	  
	2 
	 
	2  
	2 
	4 
	4 
	4 
	2  
	  
	 
	  
	20 

	  
	Всего часов 
	79 
	79 
	72 
	79 
	72 
	72 
	79 
	75 
	72 
	85 
	87 
	85 
	936 


Учебный план-график для тренировочных групп 5-го года  обучения  

              (из расчета 20 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики 
 
 
 
  
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	20
	20
	20 
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20 
	20
	20 
	  

	I. 
	Теоретическая 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	 
	  
	18 


	
	подготовка 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	16 
	13 
	11
	11
	9
	8 
	11 
	8 
	9
	17
	21
	19
	153

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	4 
	4
	3 
	3 
	3
	2 
	3 
	2
	3
	5 
	5 
	5 
	42 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4 
	3 
	3
	3 
	2 
	2 
	3
	2 
	2 
	4 
	6
	5 
	39

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	37 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	5
	35

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	22
	20 
	19
	21
	19
	17 
	21
	19 
	20
	26 
	26 
	26 
	256 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	6 
	5
	4 
	6
	4 
	5 
	6 
	4 
	5
	7 
	7 
	7 
	66

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	6 
	5
	5
	5 
	5
	4
	5 
	5
	5
	6 
	6 
	6 
	63

	  
	3. Стойки 
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	7
	7
	7
	65 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	5 
	5
	5
	5 
	5
	4
	5
	5 
	5 
	6
	6
	6
	62 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	49
	49 
	49 
	50
	49
	48 
	50
	49
	49 
	49 
	49 
	49 
	589 

	  
	1. Опорный прыжок 
	13
	13 
	13
	13 
	13
	12
	13 
	13 
	13 
	13 
	13 
	13 
	155 

	  
	2. Брусья 
	12 
	12 
	12 
	13 
	12 
	12 
	13 
	12 
	12 
	12 
	12 
	12 
	146

	  
	3. Бревно 
	12
	12 
	12 
	12 
	12 
	12
	12 
	12
	12
	12
	12
	12
	144

	  
	4. Акробатика 
	12 
	12 
	12 
	12
	12 
	12
	12
	12
	12 
	12 
	12 
	12 
	144

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	4 

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	  
	2 
	 
	2  
	2 
	4 
	4 
	4 
	2  
	  
	 
	  
	20 

	  
	Всего часов 
	88
	88 
	81
	88
	81
	79
	88
	84
	81
	94
	94
	94 
	1040


 
     /юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	20
	20 
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20 
	20
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	1 
	2 
	 
	  
	18 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	15 
	12 
	10 
	10 
	8 
	7 
	10 
	7 
	8 
	16 
	20 
	18 
	141 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног 
	3 
	3 
	3 
	3 
	2 
	1 
	3 
	1 
	2 
	4 
	5 
	5 
	35 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	34 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	3 
	3 
	3 
	2 
	2 
	3 
	2 
	2 
	4 
	5 
	5 
	38 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4 
	3 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	4 
	34 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	21
	19
	18
	20 
	18
	14
	20
	18
	19 
	25
	23
	25 
	240 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	6
	5 
	4 
	6
	4
	4 
	5
	4
	5 
	7 
	6 
	7
	63

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	5 
	5
	5
	5
	5
	4
	5 
	5
	5
	6
	6 
	6
	62

	  
	3. Стойки 
	5 
	5
	5
	5
	5
	3 
	5
	5 
	5
	7
	6 
	7
	63

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	5 
	4 
	4 
	4 
	4 
	3 
	5
	4 
	4 
	5 
	5 
	5 
	52

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	51 
	51 
	51 
	52 
	51 
	50
	52 
	51 
	51 
	51 
	51 
	51 
	613

	  
	1. Акробатика 
	8
	8
	8
	8 
	9
	8
	8 
	9
	8
	8
	8
	8
	98

	  
	2. Конь-махи 
	8
	8
	8
	8 
	8
	8
	8 
	9
	8
	8
	8
	8
	97

	  
	3. Кольца 
	8
	8
	8
	9 
	8
	8
	9 
	8
	8
	8
	8
	8
	98

	 
	4. Опорный прыжок 
	9
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	106

	  
	5. Брусья 
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	108

	 
	6. Перекладина 
	9
	9
	9
	9
	8 
	9
	9
	8 
	9 
	9 
	9
	9
	106

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	  
	2  
	 
	2  
	  
	2  
	 
	  
	 
	  
	8 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	  
	2 
	 
	2  
	2 
	4 
	4 
	4 
	2  
	  
	 
	  
	20 

	  
	Всего часов 
	88
	88
	81
	88
	81
	79 
	88
	84
	81
	94
	94 
	94 
	1040


Учебный план-график для этапа совершенствования спортивного мастерства 

(из расчета 24 часа в неделю) отделения спортивной гимнастики 

 
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1  
	12 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	15 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	15 
	20 
	25 
	155 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	7 
	42 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	4 
	5 
	6 
	43 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	15 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	15 
	20 
	25 
	155 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	7 
	42 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	37 

	  
	3. Стойки 
	4 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	4 
	5 
	6 
	43 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	70 
	86 
	80 
	78
	86 
	72 
	76 
	80 
	78
	62 
	68 
	58 
	894 

	  
	1. Опорный прыжок 
	17 
	22 
	20 
	20 
	22 
	18
	19
	20 
	20
	15 
	17 
	14 
	224

	  
	2. Брусья 
	18 
	22 
	20 
	20 
	22 
	18 
	19
	20 
	19
	16 
	17 
	14 
	225

	  
	3. Бревно 
	18 
	22 
	20 
	20 
	22 
	18 
	19
	20 
	20
	15 
	17 
	15 
	226

	  
	4. Акробатика 
	17 
	20 
	20 
	18 
	20
	18
	19 
	20
	19
	16 
	17 
	15 
	223

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	2  
	  
	 
	2  
	  
	 2 
	2 
	  
	 
	2  
	12 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 
	 2
	 
	2 
	2 
	4
	4 
	 4
	2 
	 
	 
	 
	20 

	  
	Всего часов 
	101 
	111 
	103 
	101 
	109 
	99 
	101 
	107 
	103 
	93 
	109 
	111 
	1248 


 
     /юноши/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	  


	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1  
	12 

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	15 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	15 
	20 
	25 
	155 

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц 

рук и ног 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	7 
	42 

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	4 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	4 
	5 
	6 
	43 

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	15 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	15 
	20 
	25 
	155 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	5 
	7 
	42 

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	  
	3. Стойки 
	4 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	3 
	4 
	5 
	6 
	43 

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	4 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 
	4 
	5 
	6 
	35 

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	70 
	86 
	80 
	78
	86 
	72
	76 
	80 
	78
	62 
	68 
	58 
	894 

	  
	1. Акробатика 
	12 
	14 
	14 
	13 
	14 
	12 
	13
	13 
	13 
	12 
	12 
	9 
	151

	  
	2. Конь-махи 
	12 
	14 
	14 
	13 
	14
	12 
	13
	13
	13 
	12 
	12 
	9 
	151

	  
	3. Кольца 
	12 
	15 
	13 
	13 
	15 
	12
	12
	13 
	13 
	10 
	11 
	10 
	149

	 
	4. Опорный прыжок 
	12 
	15 
	13 
	13 
	15 
	12
	12
	14 
	13 
	10 
	11 
	10 
	150

	  
	5. Брусья 
	11 
	14 
	13 
	13 
	14 
	12 
	13 
	14 
	13 
	10 
	11 
	10 
	148 

	 
	6. Перекладина 
	11 
	14 
	13 
	13 
	14 
	12
	13 
	13
	13 
	10 
	11 
	10 
	147

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	2  
	  
	 
	2  
	  
	 2 
	2 
	  
	 
	2  
	12 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 
	 2
	 
	2 
	2 
	4
	4 
	 4
	2 
	 
	 
	 
	20 

	  
	Всего часов 
	101 
	111 
	103 
	101 
	109 
	99 
	101 
	107 
	103 
	93 
	109 
	111 
	1248 


Учебный план-график для этапа совершенствования спортивного мастерства 

(из расчета 28 часов в неделю) отделения спортивной гимнастики 

 
     /девушки/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	Раздел 
	Содержание средств 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всего 

	  
	Количество часов в неделю 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	24 
	  

	I. 
	Теоретическая подготовка 
	1 
	2
	2
	2 
	2
	2
	2
	2
	1 
	1 
	1 
	1  
	20

	II. 
	Общая физическая подготовка 
	20 
	15
	15
	15
	15
	16 
	15
	16 
	16 
	21 
	25
	30
	221

	  
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног 
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6 
	6
	8 
	57

	  
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса 
	5
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	4
	4
	5
	7 
	8 
	52

	  
	3. Упражнение на развитие выносливости 
	5 
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	7
	52

	  
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств 
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	6 
	7
	54

	III. 
	Специальная физическая подготовка 
	20 
	16
	16
	16
	16 
	15
	15
	15
	15
	20 
	25
	30 
	221 

	  
	1. Шпагаты, мост 
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5 
	5 
	6
	9 
	58

	  
	2. Упражнения на равновесие 
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	5 
	6
	7
	56

	  
	3. Стойки 
	5 
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5 
	7
	7 
	56

	  
	4. Хореографическая подготовка 
	5
	4 
	4 
	4 
	4 
	3
	3
	3
	3
	5
	6
	7
	51

	IV. 
	Техническая подготовка, в т.ч. 
	84
	92
	86
	84
	92
	78
	82
	86
	84
	68 
	72 
	62
	962

	  
	1. Опорный прыжок 
	21
	23
	22
	22 
	23 
	20
	20
	22 
	21
	17 
	18 
	15
	241

	  
	2. Брусья 
	21
	23
	22
	21
	23 
	20
	21
	22
	21
	17
	18
	15
	242

	  
	3. Бревно 
	21
	23
	22
	21
	23
	20
	21
	22
	21
	17 
	18
	16 
	243

	  
	4. Акробатика 
	20
	23
	20 
	20
	23
	18
	20
	20
	21
	17
	18
	16
	236

	V. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания 
	 
	2  
	2  
	  
	 
	2  
	  
	 2 
	2 
	  
	 
	2  
	12 

	VI. 
	Участие в соревнованиях 
	
	
	
	
	
	
	4 
	
	
	
	
	
	

	VII. 
	Инструкторская и судейская практика 
	 
	 2
	 
	2 
	2 
	4
	4 
	 4
	2 
	 
	 
	 
	20 

	  
	Всего часов 
	124
	129 
	119
	119 
	127
	117
	118
	125 
	120
	110 
	123
	125
	1456


46

