	
	УТВЕРЖДЕНО

Приказом МБОУ ДО ДЮСШ № 2 г.Зеи

от 03.09.2018 года  № 86 од



УЧЕБНЫЙ ПЛАН

групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп.

Отделение: СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА

2018-2019 учебный год.
	№
	Разделы и параметры подготовки
	Спортивно оздоровительные
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные

группы
	СС

	
	
	5-6
	7-8 л.
	1г.
	2г.
	1г.
	2г.
	3г.
	4г.
	5г
	1г

	1.
	Кол-во учебных недель
	40
	40
	40
	44
	44
	46
	46
	46
	46
	48

	2.
	Кол-во часов в неделю
	4
	4
	4
	6
	10
	12
	15
	16
	16
	20

	3.
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	6
	6
	8
	8
	10
	6
	6
	8

	4.
	Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общая и физическая подготовка
	122
	122
	94
	70
	86
	94
	90
	100
	100
	120

	
	Специальная физическая подготовка
	36
	36
	50
	60
	76
	100
	110
	120
	120
	140

	
	Техническая подготовка

· Акробатика

· Хореография

· Техника гимнастических  упр.
	
	-

-

-
	-

-

-
	113

40

40

33
	250

55

55

140
	324

80

80

164
	450

90

60

300
	476

100

70

306
	476

100

70

306
	654

100

70

484

	5.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	2
	8
	10
	10
	10
	10

	6.
	Контрольные испытания
	-
	-
	6
	9
	12
	12
	12
	12
	12
	10

	7.
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	4
	6
	6
	6
	8
	12
	12
	18

	8.
	Выполнение разряда
	-
	-
	3юн.
	2 юн.
	1 юн., 2-3
	1
	КМС

	
	ВСЕГО ЧАСОВ:
	160
	160
	160
	264
	440
	552
	690
	736
	736
	960


ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ

по  спортивной и специальной физической подготовке учащихся отделения

спортивной гимнастики для зачисления в учебные группы.

	Учебные группы
	возраст
	Минимальные требования к уровню подготовки

	
	
	Спортивная подготовка
	Специальная физическая подготовка
	Примечание

	НП-1
	5-7 лет
	Стаж занятий 1 год
	Тестирование
	

	НП-2
	6-8 лет
	3 юн. разряд
	40.0 баллов
	Гибкость (без удержания ног)

	УТ-1
	7-9 лет
	2 юн. разряд
	45.0 баллов 

	

	УТ-2
	8-10 лет
	1 юн. разряд
	48.0 баллов

	

	УТ-3
	9-11 лет
	111 сп. разряд
	32.0 баллов
	Гибкость ( без наклона)

	УТ-4
	10-12 лет
	11 сп. разряд
	40.0 баллов
	

	УТ-5
	11-13 лет
	1 сп. разряд
	48.0 баллов
	

	СС-1
	С 12 лет
	КМС
	48.0 баллов

	


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

для учебно-тренировочных групп
	АКРОБАТИКА
	БРЕВНО
	БРУСЬЯ
	ПРЫЖОК

	УТ-1

	1.Курбет-прыжок вверх.

2.Фляк.

3.Темповой переворот      вперед.

4.Медленный переворот вперед.

5.Медленный переворот назад.
	1.Кувырок назад

2.Кувырок вперед

3.Переворот любой

  (на низком бревне)

  
	1.Оборот назад в упоре.

2.Оборот вперед в упоре.

3.Соскок дугой из упора не касаясь.

4.Из упора махом назад соскок прогнувшись.

5.Подъем разгибом.
	1.Согнув ноги

  (конь в ширину)

2.В стойку на руках

  (на горку матов)

	УТ-2

	1.Серия переворотов 

   вперед.

2.С курбета- фляк (с 

  возвышения).

3.Рондат- сальто назад в группировке.

4.Кувырок назад через прямые руки.
	1.Два переворота по выбору.

2.Сальто в соскок.

3.Два разных поворота на    360.

4.Серия прыжков.
	1.Подъем разгибом.

2.Подъем двумя.

3.Соскок махом дугой из упора стоя согнувшись.
	1.Переворот через 

   горку матов

2.Сальто прогнувшись с моста

	УТ-3

	1.Сальто вперед в 

   группировке

2.Серия темповых

3Ррондат-фляк-сальто

  (любое)


	1.Фляк.

2.Быстрый кувырок вперед.

3.Серия широких прыжков (не менее 2)

4.Сальтовый соскок.
	1.Оборот не касаясь - 45

2.Стойка на руках после подъема разгибом.

3.Сальтовый соскок.
	1.Переворот через коня.

	УТ-4

	1.Рондат-фляк-сальто назад с поворотом на 360

2.Переворот вперед-сальто вперед.

3.Акробатическая дорожка с двумя сальто.


	1.Два медленных переворота с широко разведенными ногами.

2.Два переворота в сторону (слитно).

3.Поворот на 540.

4.Прыжок не ниже группы  В.
	1.Большой оборот.

2.Оборот назад в стойку не касаясь.
	1.Переворот вперед с поворотом на 360.

2.»Цукахара» в группировке.

 

	УТ-5

	1.Сальто в переход.

2.Сальто с поворотом на 540.

3.Переворот вперед-сальто вперед согнувшись или прогнувшись.


	1.Сальто назад (любое)

2.Соскок-темповой переворот с поворотом на 360.

3.Широкий прыжок шагом.
	1.Любой перелет.

2.Оборот в стойку с поворотом на 180.
	1.Переворот вперед с поворотом на 540

	СС-1

	1.Сальто с поворотом на 720.

2.Бланш вперед - сальто вперед


	1.Соскок-переворот с поворотом на 540.

2.Фляк-сальто.

3.Широкий прыжок со сменой ног.
	1.Оборот в стойку с поворотом на 180.

2.Сальтовый соскок с поворотом на 180
	1.»Цукахара» в группировке.

2.Переворот вперед-сальто вперед.


Примечание: В распределении часов на практические занятия могут быть внесены изменения на усмотрение тренера, но не более, чем на 25% от предложенных. 
Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным. 
Обще годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, может быть сокращен не более чем на 25%.

Отделение спортивной гимнастики МБОУ ДОД ДЮСШ № 2 работает на основании примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и высшего спортивного мастерства (Текст). – М.: Советский спорт, 2005. – 420 с.; дополнительной общеразвивающей программы по спортивной гимнастики (спортивно-оздоровительный этап); дополнительной предпрофессиональной программы в области физической культуры и спорта по спортивной гимнастики.
