
Календарный учебный график
к дополнительной общеразвивающей программе

«Атлетическая гимнастика»
на 2023-2024 учебный год

1. Начало учебного года: 10.09.2023

2. Окончание учебного года: 31.05.2024

3. Продолжительность учебных занятий: занятия в группах проводятся 2
раза в неделю по 2 занятия. Продолжительность одного занятия 45 минут.
Перерыв между двумя занятиями 10 минут.

4. Продолжительность учебного года

5. Режим работы: (расписание)
Понедельник:15.30-16.15; 16.25-17.10:
Среда:15:30-16:15; 16:25-17:10:

6. Проведение вводного и текущего контроля успеваемости,
промежуточной аттестации:
Вводный контроль – сентябрь-октябрь 2023
Промежуточная аттестация за 1 полугодие – декабрь 2023
Промежуточная аттестация за 2 полугодие – май 2024

7. Каникулы
Осенние: 28.10.2023
Зимние: 01.01 – 08.01.2024
Весенние: 30.03.2024

8.Праздничные дни в 2023 – 2024 учебном году:
4 ноября, 1-8 января, 23 февраля, 8 марта, 1,9 мая

9.Место проведения занятий: МБУДО ДДЮТ

№
п/п

Дата Тема занятия
Формы контроля, аттестации

Кол-
во

часовпланируем
ая

фактическая

1 полугодие 2023-2024учебного года

Группа
№

Год
обучения

Количество
детей

Количес
тво
часов в
неделю

Количество
часов
в 1 полугодии

Количество
часов
во 2
полугодии

Количество
часов в год

1 1 12-15 4 64 72 136



Вводное занятие

1. 11.09.2023 Вводное занятие. Общие основы атлетической
гимнастики. Инструктаж по ППБ,ТБ Вводной
контроль. Устный опрос.

2

Гимнастические упражнения прикладного характера

2. 13.09.2023 Режим дня. Режим питания. 2
3. 18.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
4. 20.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
5. 25.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
6. 27.09.2023 Отжимание в упоре на параллельных брусьях 2
7. 02.10.2023 Отжимание в упоре на параллельных брусьях 2
8. 04.10.2023 Отжимание в упоре на параллельных брусьях 2
9. 09.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
10. 11.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
11. 16.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
12. 18.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
13. 23.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
14. 25.10.2023 Угол в висе на перекладине 2

15. 30.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)

2

16. 01.11.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)

2

17. 06.11.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)

2

Комплекс упражнений с гантелями
18. 08.11.2023 Стоя руки с гантелями , жим гантелей 2
19. 13.11.2023 Стоя руки с гантелями , жим гантелей 2
20. 15.11.2023 Стоя руки с гантелями , жим гантелей 2
21. 20.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть

дельты)
2

22. 22.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

23. 27.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

24. 29.11.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

25. 04.12.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

26. 06.12.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

27. 11.12.2023 Разведение гантелей в наклоне (задняя часть
дельты)

2

28. 13.12.2023 Разведение гантелей в наклоне (задняя часть
дельты)

2

29. 18.12.2023 Разведение гантелей в наклоне (задняя часть
дельты)

2

30. 20.12.2023 Сидя на наклонной скамье, сгибание и
разгибание рук

2

31. 25.12.2023 Лёжа на наклонной скамье , жим штанги 2



широким , узким хватом. Инструктаж по
технике безопасности.

32. 27.12.2023 Лёжа на наклонной скамье , жим штанги
широким , узким хватом. Промежуточная
аттестация. Сдача нормативов.

2

Итого за первое полугодие: 64

2 полугодие 2023-2024 учебного года

Комплекс специальных упражнений
33. 10.01.2024 Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью 2
34. 15.01.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки на

занятиях
Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью

2

35. 17.01.2024 Стоя в наклоне, выпрямление одной руки
(поочерёдно), двигается только предплечье

2

36. 22.01.2024 Стоя в наклоне, выпрямление одной руки
(поочерёдно), двигается только предплечье

2

37. 24.01.2024 Стоя в наклоне отведение гантелей назад - вверх
(имитация гребка)

2

38. 29.01.2024 Стоя в наклоне отведение гантелей назад - вверх
(имитация гребка)

2

39. 31.01.2024 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями.

2

40. 05.02.2024 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями.

2

41. 07.02.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад

2

42. 12.02.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад

2

43. 14.02.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей

2

44. 19.02.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей

2

45. 21.02.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

46. 26.02.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

47. 28.02.2024 Стоя наклоны вперёд, гантель в руках за
головой

2

48. 04.03.2024 Стоя наклоны вперёд, гантель в руках за
головой

2

49. 06.03.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены
вниз, приседания.

2

50. 11.03.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены
вниз, приседания.

2

Комплекс упражнений с гирями

51. 13.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим гирей  от груди 2
52. 18.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим гирей  от груди 2
53. 20.03.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки на

занятиях
2



Лёжа на наклонной скамье жим гирей  от груди
54. 25.03.2024 Стоя гиря в руках, рывок классический,

поочерёдно правой рукой
2

55. 27.03.2024 Стоя гиря в руках, рывок классический,
поочерёдно правой рукой

2

56. 01.04.2024 Стоя с гирями в руках, толчок классический с
груди

2

57. 03.04.2024 Стоя с гирями в руках, толчок классический с
груди

2

58. 08.04.2024 Стоя гири на плечах, приседание 2

59. 10.04.2024 Стоя гири на плечах, приседание 2

60. 15.04.2024 Стоя гири на плечах, приседание
Контрольный зачет

2

Подготовка к соревновательным упражнениям по силовому троеборью

61. 17.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
62. 22.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
63. 24.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
64. 29.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
65. 06.05.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
66. 08.05.2024 Участие в соревнованиях по силовому

троеборью
2

67. 13.05.2024 Участие в соревнованиях по силовому
троеборью. Промежуточная аттестация.
Сдача нормативов.

2

Итоговое занятие
68. 15.05.2024 Итоговое занятие. Закрепление пройденного

материала. Соревнование.
2

Итого за 2 полугодие 72

Итого: 136

Календарный учебный график
к дополнительной общеразвивающей программе

«Атлетическая гимнастика»
на 2023-2024 учебный год

1.Начало учебного года: 01.09.2023

2.Окончание учебного года: 31 .05.2024

3. Продолжительность учебных занятий: занятия в группах проводятся 2
раза в неделю по 2 занятия. Продолжительность одного занятия 45 минут.
Перерыв между двумя занятиями 10 минут.

4. Продолжительность учебного года



5. Режим работы: (расписание)
Вторник: 15.30-16.15; 16.25-17.10
Пятница: 15.30-16.15; 16.25-17.10

6. Проведение вводного и текущего контроля успеваемости,
промежуточной аттестации:
Вводный контроль – сентябрь 2023
Промежуточная аттестация за 1 полугодие – декабрь 2023
Промежуточная аттестация за 2 полугодие – май 2024

7. Каникулы
Осенние: 28.10.2023
Зимние:  01.01 – 08.01.2024
Весенние: 30.03.2024

8.Праздничные дни в 2023 – 2024 учебном году:
4 ноября, 1-8 января, 23 февраля, 8 марта, 1,9 мая

9.Место проведения занятий: МБУДО ДДЮТ

№
п/п

Дата Тема занятия
Формы контроля, аттестации

Кол-
во
часо
в

планируемая фактичес
кая

1 полугодие 2023-2024 учебного года
Вводное занятие

1. 12.09.2023 Вводное занятие. Общие основы атлетической
гимнастики. Инструктаж по ППБ, ТБ. Вводный
контроль. Устный опрос.

2

Гимнастические упражнения прикладного характера
2. 15.09.2023 Режим дня .Режим питания. 2
3. 19.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
4. 22.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
5. 26.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
6. 29.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
7. 03.10.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
8. 06.10.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
9. 10.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
10. 13.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
11. 17.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2

№
групп
ы

Год
обучения

Количество
детей

Количес
тво
часов в
неделю

Количество
часов
в 1
полугодии

Количество
часов
во 2
полугодии

Количество
часов в год

2 1 10-12 4 64 72 136



12. 20.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
13. 24.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
14. 27.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
15. 31.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине

(используется дополнительно вес)
2

16. 03.11.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)

2

17. 07.11.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)
Контрольный зачёт

2

Комплекс упражнений с гантелями
18. 10.11.2023 Техника безопасности на занятиях спортом 2
19. 14.11.2023 Виды упражнений .Необходимость разминки на

занятиях.
2

20. 17.11.2023 Стоя, руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

21. 21.11.2023 Стоя, руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

22. 24.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

23. 28.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

24. 01.12.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

25. 05.12.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

26. 08.12.2023 Разведение рук с гантелями  в наклоне (задняя
часть дельты)

2

27. 12.12.2023 Разведение рук с гантелями  в наклоне (задняя
часть дельты)

2

28. 15.12.2023 Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью. 2

29. 19.12.2023 Лёжа на скамье, выпрямление рук, двигается
только предплечье.

2

30. 22.12.2023 Лёжа на скамье, выпрямление рук, двигается
только предплечье

2

31. 26.12.2023 Стоя в наклоне, выпрямление одной руки
(поочерёдно). Инструктаж по технике
безопасности.

2

32. 29.12.2023 Стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу.
Промежуточная аттестация. Сдача
нормативов.

2

Итого за первое полугодие: 64
2 полугодие 2023-2024 учебного года

Комплекс специальных упражнений
33. 09.01.2024 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,

разведение рук с гантелями
2

34. 12.01.2024 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

35. 16.01.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад;

2

36. 19.01.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение 2



выпрямленных рук назад;
37. 23.01.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями

кистей.
2

38. 26.01.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей.

2

39. 30.01.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

40. 02.02.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

41. 06.02.2024 Стоя наклоны вперёд, гантель в руках за головой. 2
42. 09.02.2024 Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров. 2
43. 13.02.2024 Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров. 2
44. 16.02.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены вниз,

приседания.
2

45. 20.02.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены вниз,
приседания.

2

46. 27.02.2024 Стоя на невысоком бруске, гантели у плеч подъём
на носки.

2

47. 01.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги широким
хватом

2

48. 05.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги широким
хватом

2

49. 12.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги широким
хватом

2

50. 15.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким
хватом. Контрольный зачет

2

Комплекс упражнений с гирями
51. 19.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим гирей  от груди 2
52. 22.03.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки на

занятиях
Лёжа на наклонной скамье жим гирей  от груди

2

53. 22.03.2024 Стоя гиря в руках, рывок классический,
поочерёдно правой рукой

2

54. 26.03.2024 Стоя гиря в руках, рывок классический,
поочерёдно правой рукой

2

55. 29.03.2024 Стоя с гирями в руках, толчок классический с
груди

2

56. 02.04.2024 Стоя с гирями в руках, толчок классический с
груди

2

57. 05.04.2024 Стоя с гирями в руках, толчок классический с
груди

2

58. 09.04.2024 Стоя гири на плечах, приседание 2

59. 12.04.2024 Стоя гири на плечах, приседание 2

60. 16.04.2024 Стоя гири на плечах, приседание
Контрольный зачет

2

Подготовка к соревновательным упражнениям по силовому троеборью
61. 19.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
62. 23.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
63. 26.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
64. 30.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2



65. 03.05.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
66. 07.05.2024 Участие в соревнованиях по силовому троеборью 2
67. 10.05.2024 Участие в соревнованиях по силовому троеборью.

Промежуточная аттестация. Сдача
нормативов.

2

Итоговое занятие
68. 14.05.2024 Итоговое занятие. Закрепление пройденного

материала. Соревнование.
2

Итого за 2 полугодие 72
Итого: 136

Календарный учебный график
к дополнительной общеразвивающей программе

«Атлетическая гимнастика»
на 2023-2024 учебный год

1.Начало учебного года: 01.09.2023

2.Окончание учебного года: 31 .05.2024

3. Продолжительность учебных занятий: занятия в группах проводятся 2
раза в неделю по 2 занятия. Продолжительность одного занятия 45 минут.
Перерыв между двумя занятиями 10 минут.

4. Продолжительность учебного года

5. Режим работы: (расписание)
Понедельник: 17:20-18:05; 18:15-19:00:

Среда: 17:20-18:05; 18:15-19:00:

6.Проведение вводного и текущего контроля успеваемости,
промежуточной аттестации:
Вводный контроль – сентябрь 2023
Промежуточная аттестация за 1 полугодие – декабрь 2023
Промежуточная аттестация за 2 полугодие – май 2024

7. Каникулы
Осенние:  28.10.2023
Зимние: 01.01 – 08.01.2024

№
группы

Год
обучения

Количество
детей

Количес
тво
часов в
неделю

Количество
часов
в 1
полугодии

Количество
часов
во 2
полугодии

Количе
ство
часов в
год

3 3 8-10 4 68 68 136



Весенние: 30.03.2024

8.Праздничные дни в 2023 – 2024 учебном году:
4 ноября, 1-8 января, 23 февраля, 8 марта, 1,9 мая

9.Место проведения занятий: МБУДО ДДЮТ

№
п/п

Дата Тема занятия
Формы контроля, аттестации

Кол-во
часовпланируем

ая
фактичес

кая
1 полугодие 2023-2024 учебного года

1.Вводное занятие
1 04.09.2023 Вводное занятие. Общие основы атлетической

гимнастики. Инструктаж по ППБ, ТБ. Вводный
контроль. Устный опрос.

2

Упражнения на развитие плечевого пояса и шейно-грудного отдела
2 06.09.2023 Режим дня .Режим питания. 2
3 11.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
4 13.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
5 18.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
6 20.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
7 25.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
8 27.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
9 02.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
10 04.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
11 09.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
12 11.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
13 16.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
14 18.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
15 23.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине

(используется дополнительно вес)
2

16 25.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)

2

17 30.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)
Контрольный зачёт

2

Специальные упражнения двигательной активности
18 01.11.2023 Виды упражнений .Необходимость разминки на

занятиях.
2

19 06.11.2023 Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

20 08.11.2023 Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

21 13.11.2023 Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

22 15.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

23 20.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2



24 22.11.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

25 27.11.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

26 29.11.2023 Разведение рук с гантелями  в наклоне (задняя
часть дельты)

2

27 04.12.2023 Разведение рук с гантелями  в наклоне (задняя
часть дельты)

2

28 06.12.2023 Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью. 2
29 11.12.2023 Лёжа на скамье, выпрямление рук, двигается

только предплечье.
2

30 13.12.20231 Лёжа на скамье, выпрямление рук, двигается
только предплечье

2

31 18.12.2023 Стоя в наклоне , выпрямление одной руки
(поочерёдно).

2

32 20.12.2023 Стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу. 2
33 25.12.2023 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,

разведение рук с гантелями
2

34 27.12.2023 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями
Промежуточная аттестация. Сдача
нормативов.

2

Итого за первое полугодие: 68
2 полугодие 2023-2024 учебного года
Упражнения на развитие силы

35 10.01.2024 Инструктаж по технике безопасности.
Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

36 15.01.2024 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

37 17.01.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад;

2

38 22.01.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад;

2

39 24.01.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей.

2

40 29.01.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей.

2

41 31.01.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

42 05.02.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

43 07.02.2024 Стоя наклоны вперёд, гантель в руках за
головой.

2

44 12.02.2024 Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров. 2
45 14.02.2024 Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров. 2
46 19.02.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены

вниз, приседания.
2

47 21.02.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены
вниз, приседания.

2



48 26.02.2024 Стоя на невысоком бруске, гантели у плеч
подъём на носки.

2

49 28.02.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги
широким  хватом

2

50 04.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги
широким  хватом

2

51 06.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги
широким хватом

2

52 11.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким
хватом. Контрольный зачёт

2

Упражнения на развитие общей выносливости
53 13.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким

хватом.
2

54 18.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким
хватом.

2

55 20.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги  от
груди

2

56 25.03.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки на
занятиях
Лёжа на наклонной скамье жим штанги  от
груди

2

57 27.03.2024 Рывок широким хватом с коленей 2
58 01.04.2024 Рывок широким хватом с коленей 2
59 03.04.2024 Стоя штанга на плечах толчок классический с

груди
2

60 08.04.2024 Стоя штанга на плечах толчок классический с
груди

2

61 10.04.2024 Штанга на спине, приседание 2
62 15.04.2024 Штанга на спине, приседание. Контрольный

зачет
2

Упражнение на расслабление мышц.
Психологическая подготовка к соревнованиям

63 17.04.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки 2
64 22.04.2024 Психологическая сосредоточенность 2
65 24.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений
66 29.04.2024 Участие в соревнованиях по силовому

троеборью.
2

67 06.05.2024 Участие в соревнованиях по силовому
троеборью. Промежуточная аттестация.
Сдача нормативов.

2

Итоговое занятие
68 08.05.2024 Итоговое занятие. Закрепление пройденного

материала. Соревнование.
2

Итого за 2 полугодие 68
Итого: 136



Календарный учебный график
к дополнительной общеразвивающей программе

«Атлетическая гимнастика»
на 2023-2024 учебный год

1.Начало учебного года: 01.09.2023

2.Окончание учебного года: 31 .05.2024

3. Продолжительность учебных занятий: занятия в группах проводятся 2
раза в неделю по 2 занятия. Продолжительность одного занятия 45 минут.
Перерыв между двумя занятиями 10 минут.

4. Продолжительность учебного года

5. Режим работы: (расписание)

Вторник: 17:20-18:05; 18:15-19:00:
Пятница :17:20-18:05; 18:15-19:00:

6.Проведение вводного и текущего контроля успеваемости,
промежуточной аттестации:
Вводный контроль – сентябрь 2023
Промежуточная аттестация за 1 полугодие – декабрь 2023
Промежуточная аттестация за 2 полугодие – май 2024

7. Каникулы
Осенние:  28.10.2023
Зимние: 01.01 – 08.01.2024
Весенние: 30.03.2024

8.Праздничные дни в 2023 – 2024 учебном году:
4 ноября, 1-8 января, 23 февраля, 8 марта, 1,9 мая

9.Место проведения занятий: МБУДО ДДЮТ

№
п/п

Дата Тема занятия
Формы контроля, аттестации

Кол-во
часовпланируем

ая
фактичес

кая
1 полугодие 2023-2024 учебного года

№
группы

Год
обучения

Количество
детей

Количес
тво
часов в
неделю

Количество
часов
в 1
полугодии

Количество
часов
во 2
полугодии

Количе
ство
часов в
год

4 3 8-10 4 64 72 136



1.Вводное занятие
1 01.09.2023 Вводное занятие. Общие основы атлетической

гимнастики. Инструктаж по ППБ, ТБ. Вводный
контроль. Устный опрос.

2

Упражнения на развитие плечевого пояса и шейно-грудного отдела
2 05.09.2023 Режим дня .Режим питания. 2
3 08.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
4 12.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
5 15.09.2023 На перекладине вис на согнутых руках 2
6 19.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
7 22.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
8 26.09.2023 Отжимания в упоре на параллельных брусьях 2
9 29.09.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
10 03.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
11 06.10.2023 Угол в упоре на параллельных брусьях 2
12 10.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
13 13.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
14 17.10.2023 Угол в висе на перекладине 2
15 20.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине

(используется дополнительно вес)
2

16 24.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)

2

17 27.10.2023 Подтягивание из виса на перекладине
(используется дополнительно вес)
Контрольный зачёт

2

Специальные упражнения двигательной активности
18 31.10.2023 Виды упражнений .Необходимость разминки на

занятиях.
2

19 03.11.2023 Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

20 07.11.2023 Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

21 10.11.2023 Стоя руки с гантелями у плеч кисти вперёд или
параллельно, жим гантелей

2

22 14.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

23 17.11.2023 Подъём гантелей вперёд (фронтальная часть
дельты)

2

24 21.11.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

25 24.11.2023 Разведение рук с гантелями в стороны (боковая
часть дельты)

2

26 28.11.2023 Разведение рук с гантелями  в наклоне (задняя
часть дельты)

2

27 01.12.202 Разведение рук с гантелями  в наклоне (задняя
часть дельты)

2

28 05.12.2023 Стоя, сидя выпрямление рук вверх с гантелью. 2
29 08.12.2023 Лёжа на скамье, выпрямление рук, двигается

только предплечье.
2

30 12.12.2023 Лёжа на скамье, выпрямление рук, двигается
только предплечье

2



31 15.12.2023 Стоя в наклоне , выпрямление одной руки
(поочерёдно).

2

32 19.12.2023 Стоя в наклоне, тяга гантелей к поясу. 2

33 22.12.2023 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

34 26.12.2023 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

35 29.12.2023 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями
Промежуточная аттестация. Сдача
нормативов.

Итого за первое полугодие: 70
2 полугодие 2023-2024 учебного года
Упражнения на развитие силы

36 09.01.2024 ). Инструктаж по технике безопасности.Лёжа
на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

37 12.01.2024 Лёжа на горизонтальной или наклонной скамье,
разведение рук с гантелями

2

38 16.01.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад;

2

39 19.01.2024 Лёжа на горизонтальной скамье отведение
выпрямленных рук назад;

2

40 23.01.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей.

2

41 26.01.2024 Лёжа жим гантелей с различными положениями
кистей.

2

42 30.01.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

43 02.02.2024 Из положения лёжа подъём туловища, руки с
гантелью за головой.

2

44 06.02.2024 Стоя наклоны вперёд, гантель в руках за
головой.

2

45 09.02.2024 Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров. 2
46 13.02.2024 Стоя с гантелью в руках имитация рубки дров. 2
47 16.02.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены

вниз, приседания.
2

48 20.02.2024 Стоя руки с гантелями у плеч или опущены
вниз, приседания.

2

49 27.02.2024 Стоя на невысоком бруске, гантели у плеч
подъём на носки.

2

50 01.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги
широким  хватом

2

51 05.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги
широким  хватом

2

52 12.03.20241 Лёжа на наклонной скамье жим штанги
широким хватом

2

53 15.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким
хватом. Контрольный зачёт

2



Упражнения на развитие общей выносливости
54 19.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким

хватом.
2

55 22.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги узким
хватом.

2

56 26.03.2024 Лёжа на наклонной скамье жим штанги  от
груди

2

57 29.03.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки на
занятиях
Лёжа на наклонной скамье жим штанги  от
груди

2

58 02.04.2024 Рывок широким хватом с коленей 2
59 05.04.2024 Рывок широким хватом с коленей 2
60 09.04.2024 Стоя штанга на плечах толчок классический с

груди
2

61 12.04.2024 Стоя штанга на плечах толчок классический с
груди

2

62 16.04.2024 Штанга на спине, приседание 2
63 19.04.2024 Штанга на спине, приседание. Контрольный

зачет
2

Упражнение на расслабление мышц.
Психологическая подготовка к соревнованиям

64 23.04.2024 Виды упражнений. Необходимость разминки 2
65 26.04.2024 Психологическая сосредоточенность 2
66 30.04.2024 Демонстрация освоенных упражнений 2
67 03.04.2024 Участие в соревнованиях по силовому

троеборью. Промежуточная аттестация.
Сдача нормативов.

2

Итоговое занятие
68 07.04.2024 Итоговое занятие. Закрепление пройденного

материала. Соревнование.
2

Итого за 2 полугодие 66
Итого: 136


