
ПЛОТНИК пет 
ОВ ИВАНОВИЧ ук 

. Основание: я 

АНАТОЛИИлкиентсвоей 

ИВАНОВИ зе 
Ч Местоположение: 

г.Краснодар 

Годовой учебно-тренировочнный план 
К 

р 
) Г] Ве 

этапа спортивной подготовки НП-1 недельная нагрузка 9 ЕК 
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по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025 учебне-тбенйровочный год 

Объем нагрузки по месяцам (час.) 

52 |- д 2 д д д Всего 
№п/п Виды подготовки = = |: = =. а н 5 = 2 а р рае % 

Е Е 5 Е Е 5 2 Е = ы Е 5 
5 = = = Г: 8 я С 

1 |Общая физическая подготовка 110 | 11.0 111.0 | 10,0 | 11,0 | 11,0 | 10,0 | 11,0 11,0 10,0 11,0 10,0 128,0 41 

д не 6,0 | 60 | 60 | 5,0 | 70 | 6,0 | 60| 7,0 | 6,0 | 6,0 | 70 | 6,0 | 740 | 24 
подготовка 

Моны 0,0 | 00 | 20| 2.0 | 0,0 | 0,0 | 20| 0,0 | 0,0 | 20 | 00 | 0,0 8,0 3 
соревнованиях 

4 |Техническая подготовка 6,0 7.0 7,0 5.0 7,0 7,0 7,0 7,0 7,0 6.0 7.0 7,0 80.0 26 

5 ох сор | да | ча | 20 | 20 | 00| 10| 30 | за | ш | | № 4 
ологическая 

й | аи озирнАеЕ 0,0 | 00 | 00| 0.0 | 00 | 0,0 | 0,0 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 0,0 0 
практика 
Медицинские . медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 1,0 0.0 0,0 | 3,0 1.0 0,0 1,0 0,0 0,0 1.0 0.0 3,0 10.0 3 
мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяш/год) | 26,0 | 26,0 | 26,0 | 26,0 | 28,0 | 24,0 | 26,0 | 26,0 | 26,0 | 26,0 | 26,0 | 26,0 | 312,0 | 100 

Заместитель директора >> Н.В.Мартынова



по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025 учебно-тренировочный год 

Объем нагрузки по месяцам (час.) 

д | д | 2 2 2 Всего 
№пщ Виды подготовки = = Е = = а 5 5 = 2 Ё а т % 

ЕГ Е | Е Е Е: Е = = Е : = $| & || я - ы 

| |Юбщая физическая подготовка 11,01 11.0 11100 | 10,0 | 11.0 | 11,0 | 10,0 | 11,0 11,0 10,0 11,0 10,0 128,0 4] 

в | раиния 6,0 | 60 | 60 | 50 | 70 | 60 | 60| 70 | 60 | 60 | 70 | 60 | 740 | 24 
подготовка 

а | Е аниЕ 0,0 | 0,0 | 20| 20 | 0.0 | 00 | 20 | 0.0 | 00 | 20 | 00 | 00 8.0 3 
соревнованиях 

4 |Техняческая подготовка 6.0 7,0 7,0 5,0 7,0 7.0 | 7.0 7.0 7,0 6,0 7,0 7,0 80,0 26 

5 [Тактическая теоретическая псих | 5 | ос | 90| 10 | 20 | 00 | 00 | 10 | 20 | 10 | 10 | 00 | 120 4 
ологическая 

в осо в оревокая 0,0 | 0,0 | 0,0 | 00 | 00 | 00 | 0.0 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 0.0 0 
практика 
Медицинские ‚ медико- 

биологические, 

7 восстановительные 1,0 0,0 0,0 | 3,0 1,0 | 0,0 | 1.0 0.0 0,0 1,0 0,0 3,0 10.0 3 
мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 26,0 26,0 26,0 26,0 28.0 24,0 26,0 26,0 26,0 26,0 26,0 26,0 312,0 100 

Заместитель директора 72 Н.В.Мартынова



по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025 у ровочный год 

Объем нагрузки по месяцам (час.) 

|. = 

№п/ Виды подготовки = & & & =. Е = Е 5 2 = 5 | 3 
я -- у -- 5 =. = Е Е = 5 > часов 
Е & ы р =. Е Е — = Е Е 5 
|881 #|& : “|| 

1 |Обшая физическая подготовка 11,0 | 11011,01 10,0 | 11,0 | 11,0 | 10,0 | 11,0 11,0 10,0 11,0 10.0 128.0 41 

х [Соленая Феяченох 6.0 | 60 | 60| 5.0 | 70 | 6,0 | 60 | 70 | 60 | 60 | 70 | 60 | 740 24 
подготовка 

ен ны 0,0 | 0,0 | 20| 2.0 | 0,0 | 0,0 | 20 | 00 | 00 | 20 | 00 | 00 8,0 3 
соревнованиях 

4 [Техническая подготовка 6.0 7,0 7.0 5.0 7,0 7.0 7,0 7,0 7,0 6,0 7,0 7,0 80,0 26 

5 | актическая теоретическаялсих 50 |0 || 10 | 20 | 0,0 | 00 | 10 | 20 | 10 | 10 | 00 | 120 4 
ологическая 

рии ноюы 0,0 | 00 | 00 | 0,0 | 0,0 | 0.0 | 0,0 | 00 | 00 | 00 | % | 00 | 00 0 
практика 

Медицинские ‚, медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 1,0 0,0 0.0 | 3.0 1,0 0,0 1,0 0,0 0,0 1,0 0,0 3.0 10,0 3 

мероприятия, 

тестирование И контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 26,0 26,0 26,0 26,0 28,0 24,0 26,0 26,0 26,0 2 6,0 26.0 26,0 312,0 100 

Заместитель директора „= Н.В.Мартынова



по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025`ух Рренировочный год 

р. „2 |. = Всего [3 = о = = №п/п Виды подготовки 2 = =. 5 = а ы = = Е Е З а % 
Е Е я Е] [2 5 >. = -- $ 

= р э У Е Е = = = Е Е 
$ |= _ | |. = я 

1 |Общая физическая подготовка | 5,0 | 5,0 | 5.0 | 5.0 | 60 | 5.0 | 50 | 5.0 | 5,0 | 50 | 60 5.0 | 62.0 10 

‚Мины анны 16,0 | 16.0 | 10.0 | 13.0 | 13,0 | 13,0 | 13,0 | 14,0 | 13.0 | 13,0 | 140 | 14,0 | 162,0 | 26 
подготовка 

‚М ани вна 00 | 3.0 | 10 | 30 | 20 | 10 | 3,0 | 10 | 3,0 1,0 10 | 0.0 19.0 3 
соревнованиях 

4 |Техническая подготовка 25,0 | 25.0 | 31.0 | 270 | 26.0 | 24,0 | 27,0 | 26,0 | 25,0 | 270 | 2%0 | 270 | 3180 | 51 

Борн са | аа | аб | | 20 |349 | 2501061 0120 | 20 | ао | 265 4 
ологическая 

Ул ва бо | 00 | 00 | оо | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 0 
практика 

Медицинские ‚ медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 2,0 2,0 3,0 2.0 5,0 | 4,0 2,0 4.0 4,0 2,0 3,0 4,0 37,0 6 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 Всего часов(меся ц/год) 50,0 54,0 52,0 52,0 54,0 48,0 52,0 52,0 54,0 50,0 54,0 52,0 624,0 100 

Заместитель директора Н.В.Мартынова 



м д, ОА, и 
7 . 

5 

по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025 учебно-тренировочный год 

Объем нагрузки по месяцам (час.) 

„а „& 

№п/п Виды подготовки = &. = ‚4 а Е ы = и И а 5 Всего % 

2| = < Е я Е. $ = = = >. | часов 
| Я Е Е Е Е я 5. = В ы Е 
5 | = в [- 3 Е: ы ы п 

1 |Общая физическая подготовка 5,0 5.0 5,0 5,0 6,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5.0 6,0 5,0 62,0 10 

д | НОНИ Бинеркая 16,0 | 16,0 | 10,0 | 13,0 | 13,0 | 13,0 | 13,0 14.0 | 13,0 | 13,0 | 140 | 14.0 | 1620 | 26 
подготовка 

у | ОЕюыых 0.0 | 30 | 10 | 30 | 2,0 | 10 | 30| 10 | 30 | 10 | 10 | 00 | 190 3 
соревнованиях 

4 |Техническая подготовка 25,0 | 25,0 | 31,0 | 27,0 | 26,0 | 24,0 | 27,0 | 26,0 | 25,0 27.0 28,0 27,0 318,0 51 

5 | Тактическая теоретическаяиоих 5. |530 |0 |0 | 2.0 | 10 | 20| 20 | 40 | 20 | 20 | 20 | 260 4 
ологическая 

а ооромюнсвеноки оо | 00 | 00 | 0, | 00 | 00 | 00| 00 | 00 | 00 | 00 | 0о | 00 0 
практика 

Медицинские ‚ медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 2.0 20 30 | 20 5,0 4,0 2,0 4,0 4,0 2.0 3.0 4,0 37,0 6 
мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 50,0 54,0 52,0 52,0 54,0 48,0 | 52,0 52,0 54,0 50,0 54,0 52,0 624,0 100 

Заместитель директора Н.В.Мартынова 



2 |: 2 | Всего =>. р: = = = 
№п/п Виды подготовки 5 = = = = а 5 8 - 2 Е 2 а и, 

[О-В В О В - И Е Е Е 
Ы Е = Е я = = ы 

1 |Общая физическая подготовка 5.0 5,0 5,0 5,0 4,0 4,0 5,0 5.0 5,0 5,0 5,0 5,0 58,0 8 

д они 14,0 | 15,0 | 15,0 | 16,0 | 17,0 | 15,0 | 16.0 | 16.0 | 16.0 | 13.0 | 180 | 170 | 188,0 | 26 
подготовка 

3 Участие в спортивных 3.0 30 0.0 | 40 | 40 | 00 | 40 0,0 4,0 0.0 0.0 0,0 22.0 3 
соревнованиях 

4 |Техническая подготовка 30.0 | 36,0 | 32,0 | 28,0 | 34,0 | 32,0 | 31,0 | 32,0 | 35,0 30,0 34,0 33,0 387,0 53 

5 | етическвя теоретическая псих 1) | 10 |020 | 20 | 20| 40 | 30| 40 | 10 | 20 [20 | 20 | 290 4 
ологическая 

"Месси 0,0 | 00 | 0.0 | 0.0 | 0,0 | 0,0 | 00 | 00 | 0,0 | 00 | 00 | 00 | 00 0 
практика 
Медицииские ‚ медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 2.0 2,0 8,0 | 5,0 2.0 1,0 | 2.0 3,0 3,0 8,0 3,0 5,0 44,0 6 
мероприятия, 
тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 58,0 62,0 62,0 | 60,0 63,0 56,0 | 61,0 60,0 64,0 58,0 62,0 62,0 728,0 100 

Заместитель директора Н.В.Мартынова 



500 ОЕ 
РАЗЕЛЕНОЕ УЧ 4 А 

Годовой учебно-тренировочный план 

этапа спортивной подготовки УТ-4 недельная нагрузка 14 

по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025 учебно-тренировочный год 

Объем нагрузки по месяцам (час.) 

[- |- 56 |: д = д т Всего 
№п/я Виды подготовки = к | е Е а [3 5 ре - - Е ри % 

ЗЗ- В - ВО О О-В: -ЗАВ ИИ - ЗИ ВИ = : Е 
5 - = Е я = я ы ы я 

1 |Обшая физическая подготовка 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 4,0 5,0 5,0 5,0 5,0 50 5,0 58,0 8 

‚Мосина ана 14,0 | 15.0 | 15,0 | 16,0 | 17,0 | 15.0 | 16,0 | 16.0 | 160 | 13.0 | 180 | 170 | 1880 | 26 
подготовка 

3 | ет аюртиеных 3,0 | 3,0 | 0,0 | 40 | 4,0 | 0,0 | 40| 00 | 40 | 0,0 | 00 | 00 | 220 3 
соревнованиях 

4 |Техническая подготовка 30,0 | 36,0 | 32,0 | 28,0 | 34,0 | 32,0 | 31,0 | 32,0 | 35,0 30.0 34.0 33,0 387,0 53 

$ | актическаятеорстичесаяленх 1 | 10 [ой [20 | 20 | 40 | 30 | 40 | 10 | 20 | 20 | 20 | 290 4 
ологическая 

борис Гор | до | 00 | 00| 60| 00| 0 | | | | 50 0 
практика 
Медицинские ‚ медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 2,0 2.0 8.0 5,0 2.0 1,0 2,0 3.0 3.0 8,0 3.0 5,0 44,0 6 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 58,0 62,0 62,0 60,0 63,0 56,0 61,0 60,0 64,0 58.0 62,0 62,0 728.0 100 

Заместитель директора Н.В.Мартынова 



этапа спортивной подготовки УТ-5 недельная нагрузка 147Язсов АО 

Годовой учебно-тренировочнный план ©. г, и 
ОЗ 
О ЖАР 

У 4 
> 

р вч\ 

а 

5. 
ха 

У.) 

по виду спорта - художественная гимнастика, на 2024-2025 учебно-тренировочный год 

Объем нагрузки по месяцам (час. ) 

|. и. |: = Всего п 2. 2 — = = 
№п/а Виды подготовки 5 = & = =. а Е Е = Е : ы часов °, 

ЕЕ ЕЕ ЕЕ ЕЕ ЕЕ Е Е Е 
1 |Общая физическая подготовка 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 4,0 5,0 5,0 5,0 5,0 50 5,0 58,0 8 

у юн 14.0 | 15,0 | 15,0 | 16.0 | 17,0 | 15.0 | 16.0 | 16.0 | 16.0 | 130 | 180 | 170 | 1880 | 26 
подготовка 

| ООН 3,0 | 3,0 | 0,0 | 40 | 40 | 0,00 | 40| 00 | 40 | 00 | 00 | 00 | 220 З 
соревнованиях 

4 Техническая подготовка 30,0 | 36.0 | 32.0 | 28,0 | 34,0 | 32,0 | 31,0 | 32,0 | 35,0 30.0 34,0 33,0 387,0 53 

их дот | ро | ди | 20 [40| 60| а | м | | | 50 | 250 4 
ологическая 

в | ооо 0.0 | 0,0 [00 | 0,0 | 0,0 | 00 | 00| 00 | 00 | 00 | 00 | 00 0,0 0 
практика 
Медицинские , медико- 

биологические, 

7 восстановительные 2.0 2.0 8.0 | 5,0 2,0 1,0 2,0 3,0 3,0 8.0 3,0 5,0 44,0 6 

мероприятия, 
тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 58,0 62,0 62,0 60,0 63,0 56,0 61,0 60,0 64,0 58,0 62,0 62,0 728,0 100 

Заместитель директора Н.В.Мартынова 



этапа спортивной подготовки ССМ - весь период, недельная нагру 

Годовой учебно-тренировочнный план 

по виду спорта - художественная гимнастика 

Объем нагрузки по месяцам (час. ) 

д = Р: |. д д м Всего 
5. = = №п/п Виды подготовки 5 = |= = Е а = 5 = [- а 2. ре % 

||| Е = = Е Е 
5 5 = = я 8. я ы 

| 'Юбщая физическая подготовка 4,0 4.0 40140 4,0 2,0 | 4,0 4,0 2,0 4,0 2.0 2.0 40,0 4 

‚Меилиыыыы 12,0 | 14,0 | 140 | 14,0 | 12,0 | 14,0 | 12.0 | 14,0 | 16,0 | 14,0 | 160 | 140 | 166,0 | 16 
подготовка 

; | застывыи 6,0 | 6.0 | 5,0 | 2.0 | 6,0 | 700 | 6,0 | 5,0 | 5,0 | 5,0 | 50 | 60 | 64,0 6 
соревнованиях 

4 |Техническая подготовка 49,0 | 54,0 | 55.0 | 53,0 | 56,0 | 47.0 | 53,0 | 51,0 | 56,0 | 48.0 | 540 | 54.0 | 630,0 | 6 

а оон со со | | 55 | 50| 501 40| 30 | 46| эм | 50 | 90 4 
ологическая 

а | ооиорснни 20 | 10 | 26 | 20 | 20 | 20 | 20 | 10 | 10 10 [20 | 20 | 20,0 ь 
практика 

Медицинские ‚ медико- 

биологические, 

7 |восстановительные 7,0 5,0 5,0 3,0 7,0 6,0 | 5,0 7,0 8,0 7,0 7.0 8.0 80,0 8 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 Всего часов(месяц/год) 83,0 89,0 88,0 86.0 90,0 80,0 87,0 86,0 91,0 83,0 89,0 88,0 1040,0 100 

Заместитель директора Н.В .Мартынова 
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