


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программе по физической культуре 

для учащихся 10 класса 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 10 классов» В. И. Ляха, А. А. 

Зданевича. (М.: Просвещение, 2012). 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи физического воспитания учащихся 10 классов направлены: 

– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, 

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие 

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни; 

– на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей; 

– на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 

способностей на основе систем организма; 

– на углубленное представление об основных видах спорта; 

– на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям 

любимым видом спорта в свободное время; 

– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

– на содействие развития психических процессов и обучение психической 

саморегуляции. 

Программа включает в себя содержание всех основных форм школьной физической 

культуры и обеспечивает решение следующих задач: 

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в 

различных по сложности условиях; 

- формирование потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, 

физическом самосовершенствовании, 

- приобретение необходимых знаний в области гигиены, медицины, физической 

культуры и спорта; 

- укрепление здоровья, повышение работоспособности учащихся; 

- воспитание у школьников высоких нравственных качеств, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Место курса в учебном плане 
 

Данная программа рассчитана на 102 часов в 10 классах при трёхразовых занятиях в 

неделю. 

Использование рабочей программы и тематических планов позволяет правильно 

организовать двигательную активность учащихся, удовлетворять естественную потребность 

растущего организма в движениях и повысить сопротивляемость организма 

неблагоприятным внешним условиям, а также позволяет управлять интенсивным развитием 

форм и функций организма. 

Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать 

следующие учебники: 

Лях, В. И. Физическая культура. 10 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, 

А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. – М. : Просвещение, 2012. 

В  программе  В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  программный  материал делится на две части 

– базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется 

кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный материал  по  

баскетболу.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет  

увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.   

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание 

учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и 

навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной 

школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

Рабочий  план  составлен  с  учетом  следующих  нормативных  документов: 

– Закон  РФ  «О  физической  культуре  и  спорте»  от  29.04.1999  № 80-ФЗ; 

– Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление 

Правительства РФ от 4.10.2000 г.  № 751; 

– Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. 

Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г.  № 1507-р. 

– Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. 

Приказ МО РФ от 9.02.1998 г.  № 322; 

– Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 

19.05.1998 г.  № 1236; 

– О введении третьего дополнительного часа физической культуры в 

общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г.  

№ 30–51–197/20. 

– О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 

общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г  № 317 

За последние годы резко снизился интерес школьников к самостоятельным занятиям 

физической культурой и спортом. Владение навыками здорового образа жизни, 

неотъемлемой составляющей частью которого являются занятия физической культурой, у 

детей школьного возраста находится на чрезвычайно низком уровне. Сегодняшнее состояние 

физического здоровья учащихся не отвечает требованиям общественного производства, 

запросам передового педагогического опыта, интересам учащихся различных возрастных 

групп, их родителей, поэтому проблема совершенствования школьного физического 

воспитания всё больше привлекает внимание специалистов. Подтверждением сказанного 

является и то, что в настоящее время разрабатываются образовательные стандарты второго 



поколения, призванные наиболее полно обеспечить потребность современного общества в 

физически развитом человеке. 

В соответствии с представлениями о сущности учебной физкультурной деятельности 

она должна не столько заключаться в процедуре двигательного «натаскивания», сколько 

представлять собой процесс, направленный на преобразование объекта воздействия 

(обучаемого ребёнка) путем усвоения им такой информации и способов деятельности, 

которые бы позволяли ему успешно познавать и преобразовывать самого себя, свою 

физическую природу. Формирование зрелой, здоровой, адаптированной к жизни в социуме 

личности, - вот цель, которую ставлю перед собой, работая учителем физической культуры. 

Разнообразить пути решения образовательных задач на своих уроках и во внеурочной 

деятельности, а также повысить интерес обучающихся к уроками физической культуры 

позволяет такое направление как применение национально-регионального компонента (Игры 

Народов Сибири и Бурятии). 

Исходя из актуальности существующей проблемы в нашей школе применяется 

комплексная программа физического воспитания учащихся 10-х классов с включением 

национально-регионального компонента. 

Подтверждением правильности выбранного направления является и тот факт, что в 

вариативной части проекта образовательного стандарта по физической культуре 

предполагается использование культурно-этнических упражнений с целью приобретения 

школьниками двигательного опыта через освоение техники соревновательных упражнений 

из национальных видов спорта, народных игр. 

Целью данной программы является наполнение содержания программного материала 

физического воспитания учащихся школы элементами национальных игр и видов спорта 

коренных народов Сибири. 

Из поставленной цели вытекает гипотеза, заключающаяся в том, что включение 

национально-регионального компонента в преподавание физической культуры в школе 

позволит более успешно решать задачи обучения учащихся жизненно важным навыкам и 

умениям, необходимым для адаптации в национальной социокультурной среде. 

Огромное многовековое богатство национальной культуры народов Сибири позволяет 

вычленить из него необходимый материал для национально - регионального компонента 

учебного предмета «Физическая культура». Этот материал можно сгруппировать по трём 

основным разделам: 

1.Усвоение знаний (знания об истории, о роли и значении национальных обрядов, игр и 

видов спорта, совершенствования физического развития, физической подготовленности и 

укрепления здоровья). 

2. Усвоение способов физкультурной деятельности - физические упражнения, большая 

часть которых ориентирована на сопряжённое развитие не только физических, но и 

психических качеств; физические упражнения творческого характера, в которых ученики 

создают новые сочетания элементов двигательной активности; психомоторные упражнения; 

упражнения на напряжение и расслабление мышц; национальные игры. 

3. Использование национальных физических упражнений для подготовки учащихся к 

выполнению нормативных требований по физической подготовленности. 

Важнейшая задача физического воспитания - повышение двигательной 

подготовленности учащихся, поэтому на каждом уроке планируется проведение упражнений, 

направленных на развитие комплекса двигательных качеств, одной из составляющих 

которого являются национальные игры народов Сибири, которым в каждом классе отведено 

определённое количество часов в рабочей программе. При проведении подвижных игр 

используются не только повсеместно распространенные, но и национальные игры, причем 

соотношение времени, отведенного на них, выбирается в равных долях.  

 

 



Требования к качеству освоения программного материала 

Знать: 
• основы истории развития физической культуры в России; 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического 

развития и укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством 

регулярных занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

 

Уметь: 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

 

 



У ч е б н о - т е м а т и ч е с к и й  п л а н   

(10 класс) 

№ п/п Вид программного материала 
Количество часов (уроков) 

X (ю.) X (д.) 

1 Базовая часть 61 61 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 20 20 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 20 20 

1.4 Легкая атлетика 21 21 

2 Вариативная часть 44 44 

2.1 Баскетбол 18 18 

2.2 Кроссовая подготовка 13 13 

2.3 Регионально-национальный компонент 10 10 

 Итого 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание тем учебного курса 

 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление 

здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и 

виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

1.3. Медико-биологические основы. 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 

1.4. Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы 

йоги. 

1.5. Баскетбол. 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических 

упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при 

занятиях гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика. 

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности 

при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

 

 

 

 



2. Демонстрировать. 

Физическая 

способность 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 100 м, с. 

Бег 30 м, с. 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой перекла- 

дине, количество раз 

10 – 

Подтягивания из виса, лежа на низкой  

перекладине, количество раз 

– 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости Бег 2000 м, мин – 10,00 

Бег 3000 м, мин 13,30 – 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Материально-техническое обеспечение 

Библиотечный фонд: 

• стандарт начального общего образования по физической культуре; 

• примерные программы по учебному предмету «Физическая культура» 

• рабочие программы по физической культуре; 

• учебники и пособия, которые входят в предметную линию В.И. Ляха; 

• методические издания по физической культуре  для учителей. 

Демонстрационный материал: 

• таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

• плакаты методические; 

• портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и 

олимпийского движения. 

Технические средства: 

• компьютер. 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

• скамейки гимнастические; 

• перекладина гимнастическая; 

• палки гимнастические; 

• скакалки гимнастические; 

• обручи гимнастические; 

• маты гимнастические; 

• перекладина навесная; 

• комплект навесного оборудования (мишени, перекладины); 

• мячи набивные (1 кг); 

• мячи малые (резиновые, теннисные); 

• мячи средние резиновые; 

• мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные); 

• кольца пластмассовые разного размера; 

• кольца резиновые; 

• планка для прыжков в высоту; 

• стойки для прыжков в высоту; 

• рулетка измерительная (10 м, 50 м); 

• щиты с баскетбольными кольцами; 

• стойки волейбольные; 

• стойки с баскетбольными кольцами; 

• сетка волейбольная; 

• футбольные ворота; 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 к л а с с  (юноши) 

Тема урока 

 

 

 

№ Тип урока Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовки  

обучающихся 

Вид контроля Д/з 

Дата 

проведен

ия 

п 

л 

а 

н 

ф 

а 

к 

т 

1  2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (11 ч) 

Сприн- 

терский бег 

(5 ч) 

 Изучение 

нового  

материала 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–80 м). Эстафетный  

бег. Специальные беговые упражнения.  

Инструктаж по ТБ Развитие скоростно-силовых 

качеств. Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом «Ботогок 

буурашалга» - верблюд ловит верблюжонка 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. Биохимические основы бега  

Специальные беговые упражнения.  

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

  



Продолжение табл. 
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  Учетный Бег на результат (100 м). Эстафетный бег.  

Развитие скоростных способностей 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

«5» – 13,5 с.; 

«4» – 14,0 с.; 

«3» – 14,3 с. 

Компл

екс 1 

  

Прыжок 

в длину  

(3 ч) 

 Изучение 

нового  

материала 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» 

с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. 

Челночный бег. Биохимические основы 

прыжков Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

Уметь: совершать 

прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13–

15 беговых шагов 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Комплексн

ый 

  

 Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств Подвижные 

игры с регионально-национальным 

компонентом «Зун, утахн, зангилаа» 

(Иголка, нитка, узелок) 

Уметь: совершать 

прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13–

15 беговых шагов 

«5» – 450 см; 

«4» – 420 см; 

«3» – 410 см 

Компл

екс 1 

  

Метание  

мяча  

и гранаты  

(3 ч) 

 Комплексн

ый 

Метание мяча на дальность с 5–6 беговых 

шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимическая 

основа метания мяча 

Уметь: метать мяч на 

дальность с разбега 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Комплексн

ый 

Метание гранаты из различных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату 

из различных 

положений на дальность  

и в цель 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Учетный Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Подвижные игры с регионально-национальным 

компонентом Ястреб и утка (Нашан Нугахан) 

Уметь: метать гранату 

на дальность 

«5» – 32 м; 

«4» – 28 м; 

«3» – 26 м 

Компл

екс 1 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

Кроссовая подготовка (8 ч) 

Бег по 

пересеченно

й 

местности 

(8 ч) 

 Комплексн

ый 

 

Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

(до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

(до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

  

 Совершенст

вования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры  

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

 Совершенст

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры  

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры 

(футбол). 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

Текущий Компл

екс 1 
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   Развитие выносливости (до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

    

 Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие 

выносливости Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом  Игра в лодыжки 

(Шагай) 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

«5» – 13,50 мин; 

«4» – 14,50 мин; 

«3» – 15,50 мин 

Компл

екс 1 

  

Гимнастика (20 ч) 

Висы  

и упоры 

(10 ч) 

 Комбиниро

ванный 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. Развитие 

силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

  

 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания  

на перекладине. Подъем переворотом.  

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 
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  Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение  

из колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания 

на перекладине. Подъем переворотом.  

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение  

из колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания 

на перекладине. Подъем переворотом.  

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение  

из колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания 

на перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение  

из колонны по одному в колонну по четыре, 

по восемь в движении. ОРУ в движении. 

Подъем переворотом. Лазание по канату в 

два приема без помощи рук. Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

  

 Учетный Подтягивания на перекладине. Лазание  

по канату на скорость. ОРУ на месте 

Подвижные игры с регионально-национальным 

компонентом Рукавицу гнать (Бээлэй тууха) 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы на 

перекладине; лазать по 

канату 

«5» – 11 р.; 

«4» – 9 р.;  

«3» – 7 р. 

Лазание (6 м): 

«5» – 11 с.; 

«4» – 13 с.; 

«3» – 15 с. 

Компл

екс 2 
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Акробатиче

ские 

упражнения

. Опорный 

прыжок (10 

ч) 

 Совершенст

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок 

назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

  

 Совершенст

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок 

назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок 

назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Комбинация из разученных элементов  

(длинный кувырок, стойка на руках и голове, 

кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через коня. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Комбинация из разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и голове, 

кувырок вперед). Прыжки в глубину. 
Подвижные игры с регионально-национальным 

компонентом «Зун, утахн, зангилаа» (Иголка, 

нитка, узелок) 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 
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  Совершенст

вования 

ОРУ с предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых качеств 

     

 Совершенст

вования 

Комбинация из разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и голове, 

кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через коня. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации 

(5 элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Учетный Комбинация из разученных элементов. 

Опорный прыжок через коня 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации 

(5 элементов) 

Оценка техники 

выполнения 

комбинации из 

5 элементов 

Компл

екс 2 

  

 Спортивные игры (38 ч) 

Волейбол 

(20 ч) 

 Комплексн

ый 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 
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  Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах 

со сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах 

со сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

передачи  

мяча 

Компл

екс 3 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах 

со сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах 

со сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Комплексн

ый 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение через 

4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

подачи мяча 

Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 

 Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение  

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи.  

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение  

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи.  

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей Подвижные игры с 

регионально-национальным компонентом 

«Поиски шила и ножниц» («Шубгэшоолгэ») 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

нападающего 

удара 

Компл

екс 3 

  

 



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение  

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи.  

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

  

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение  

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи.  

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Баскетбол 

(18 ч) 

 Комбиниро

ванный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. Бросок 

мяча в движении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв  (2 × 1). Развитие 

скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными  способами на месте. Бросок 

мяча в движении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (2 × 1). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Компл

екс 3 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. Бросок 

мяча в движении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (3 × 2). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

  

 Комплексн

ый 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная 

защита (3 × 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

 Комплексн

ый 

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная  

защита (2 × 1 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой  

ситуации тактико- 

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Комбиниро

ванный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 1 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

ведения  

мяча 

Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Зонная защита (2 × 1 × 2). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

передачи  

мяча 

Компл

екс 3 

  

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Индивидуальные действия в защите  

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением.  

Уметь: выполнять  

в игре или игровой  

ситуации тактико- 

Оценка техники 

броска в 

прыжке 

Компл

екс 3 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

технические действия     

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите  

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять       в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Компл

екс 3 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, 

броска мяча. Нападение против зонной 

защиты. Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Компл

екс 3 

  

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты Нападение 

через заслон. Развитие координационных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

штрафного 

броска 

Компл

екс 3 

  

Кроссовая подготовка (5 ч) 

Бег по 

пересеченно

й 

местности 

(5 ч) 

 Совершенст

вования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

(до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

 Совершенст

вования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры  

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  



Продолжение табл. 

1  2 3 4 5 6 7 8 

  Совершенст

вования 

 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные 

беговые упражнения. Бег в гору. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

 Совершенст

вования 

 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные 

беговые упражнения. Бег в гору. 

Спортивные игры  

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

(до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

 Учетный 

 

Бег (3000 м) на результат. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

(до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

«5» – 13,50  

мин; «4» –  

14,50 мин;  

«3» – 15,50 мин 

Компл

екс 1 

  

  

Легкая атлетика (10 ч) 

Спринтерск

ий бег. 

Прыжок 

в высоту  

(4 ч) 

 Комплексн

ый 

Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70–90 м). Специальные 

беговые упражнения. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 4 

  

 Комплексн

ый 

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции  

(70–90 м). Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых качеств.  

Дозирование нагрузки при занятиях бегом 

Подвижные игры с регионально-национальным 

компонентом «Хурэг адуун» - табун 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 4 

  

 Комплексн

ый 

  



Окончание табл. 
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  Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции  

(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

«5» – 13,5 с.; 

«4» – 14,0 с.; 

«3» – 14,3 с. 

Компл

екс 4 

  

Метание  

мяча  

и гранаты 

(3 ч) 

 Комплексн

ый 

Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч на 

дальность с разбега 

Текущий Компл

екс 4 

  

 Комплексн

ый 

Метание гранаты из различных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату 

из различных 

положений на дальность  

и в цель 

Текущий Компл

екс 4 

  

 Комплексн

ый 

Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых качеств Подвижные игры с 

регионально-национальным компонентом 

«Поиски шила и ножниц» («Шубгэшоолгэ») 

Уметь: метать гранату 

на дальность 

«5» – 32 м; 

«4» – 28 м; 

«3» – 26 м 

Компл

екс 4 

  

Прыжок 

в высоту  

(3 ч) 

 Комплексн

ый 

Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега.  

Подбор разбега и отталкивание. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11–13 беговых  

шагов 

Текущий Компл

екс 4 

  

 Комплексн

ый 

Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега.  

Переход через планку. Челночный бег.  

Развитие скоростно-силовых качеств Подвижные 

игры с регионально-национальным компонентом 

«Ботогок буурашалга» - верблюд ловит 

верблюжонка 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11–13 беговых  

шагов 

Текущий Компл

екс 4 

  

 Комплексн

ый 

Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега.  

Приземление. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11–13 беговых  

шагов 

«5» – 13,5 с.; 

«4» – 14,0 с.; 

«3» – 14,3 с. 

Компл

екс 4 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 к л а с с  (девушки) 

Тема урока 

 

 

 

№ Тип урока Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовки  

обучающихся 

Вид контроля Д/з 

Дата 

проведен

ия 

п 

л 

а 

н 

ф 

а 

к 

т 

1  2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (11 ч) 

Сприн- 

терский бег 

(5 ч) 

1-1 Изучение 

нового  

материала 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон.  

Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный  

бег. Специальные беговые упражнения.  

Развитие скоростно-силовых качеств.  

Инструктаж по ТБ Подвижные игры с 

регионально-национальным компонентом 

«Ботогок буурашалга» - верблюд ловит 

верблюжонка 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 1 

  

2-1 Совершенст

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические основы бега 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 1 

  

3-1 Совершенст

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 1 

  

4-2 Совершенст

вования 
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 5-2 Учетный Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом «Зун, утахн, 

зангилаа» (Иголка, нитка, узелок) 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

«5» – 17,0 с.; 

«4» – 17,5 с.; 

«3» – 18,0 с. 

Компл

екс 1 

  

Прыжок 

в длину 

(3 ч) 

6-2 Изучение 

нового  

материала 

Прыжок в длину способом «прогнувшись»      

с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. 

Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические основы прыжков 

Уметь: совершать  

прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13–

15 беговых шагов 

Текущий Компл

екс 1 

  

7-3 Комплексный   

8-3 Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: совершать  

прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13–

15 беговых шагов 

«5» – 400 см; 

«4» – 370 см; 

«3» – 340 см 

Компл

екс 1 

  

Метание  

мяча  

и гранаты 

(3 ч) 

9-3 Комплексный Метание мяча на дальность с 5–6 беговых 

шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимическая 

основа метания 

Уметь: метать мяч 

на дальность с разбега 

Текущий Компл

екс 1 

  

10-4 Комплексный Метание гранаты из различных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать 

гранату 

из различных 

положений на 

дальность  

и в цель 

Текущий Компл

екс 1 

  

11-4 Учетный Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: метать 

гранату 

на дальность 

«5» – 22 м;  

«4» – 18 м;  

«3» – 14 м 

Компл

екс 1 
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Кроссовая подготовка (8 ч) 

Бег по 

пересеченно

й 

местности 

(8 ч) 

12-4 Комплексный Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных  

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

14-5 Совершенств

ования 

Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных  

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

16-6 Совершенств

ования 

Бег (17 мин). Преодоление вертикальных  

препятствий прыжком. Специальные  

беговые упражнения. Бег в гору. Развитие  

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

17-6 Совершенств

ования 

  

18-6 Совершенств

ования 

Бег (18 мин). Преодоление вертикальных  

препятствий прыжком. Специальные  

беговые упражнения. Бег в гору. Развитие  

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

19-7 Совершенств

ования 

Бег (19 мин). Преодоление вертикальных  

препятствий прыжком. Специальные  

беговые упражнения. Бег в гору. Развитие  

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

20-7 Совершенств

ования 

  

21-7 Учетный Бег (2000 м) на результат. Развитие 

выносливости Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом  Игра в лодыжки 

(Шагай) 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

«5» – 10,30 с.; 

«4» – 11,30 с.; 

«3» – 12,30 с. 

Компл

екс 1 
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Гимнастика (20 ч) 

Висы  

и упоры  

(10 ч) 

22-8 Комбиниров

анный 

Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю 

жердь.  

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы 

на разновысоких 

брусьях 

Текущий Компл

екс 2 

  

23-8 Совершенст

вования 

Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю 

жердь.  

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы 

на разновысоких 

брусьях 

Текущий Компл

екс 2 

  

24-8 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре. 

ОРУ с гантелями. Толчком двух ног вис 

углом. Развитие силы 

Текущий Компл

екс 2 

  

  

26-9 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. Толчком двух ног вис углом. ОРУ 

с гантелями. Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы 

на разновысоких 

брусьях 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на 

верхней жерди. Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы 

на разновысоких 

брусьях 

Текущий Компл

екс 2 

  

 Совершенст

вования 
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 Совершенст

вования 

Подвижные игры с регионально-национальным 

компонентом Рукавицу гнать (Бээлэй тууха) 

     

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонны по четыре, по 

восемь в движении. ОРУ в движении. Упор 

присев на одной ноге. Лазание по канату в два 

приема. Развитие силы 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

выполнять элементы 

на разновысоких 

брусьях 

Текущий Компл

екс 2 

  

Учетный Выполнение комбинации на разновысоких  

брусьях. ОРУ на месте 

Оценка техники 

выполнения 

упражнений 

Компл

екс 2 

  

Акробатиче

ские 

упражнения

, опорный 

прыжок (10 

ч) 

Совершенст

вования 

Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок 

назад. ОРУ с обручами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

Совершенст

вования 

Длинный кувырок. Стойка на лопатках. 

Кувырок назад. ОРУ с обручами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

Совершенст

вования 

Стойка на руках (с помощью). Стоя на 

коленях, наклон назад. ОРУ со скакалками. 

Развитие координационных способностей 

Текущий Компл

екс 2 

  

Совершенст

вования 

Текущий Компл

екс 2 
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 Совершенство

вания 

Комбинация из разученных элементов. 

Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. 

Опорный прыжок через козла. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

Совершенство

вания 

Комбинация из разученных элементов. 

Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Прыжок 

углом с разбега (под углом к снаряду) и 

толчком одной ногой. Развитие скоростно-

силовых  качеств Подвижные игры с 

регионально-национальным компонентом «Зун, 

утахн, зангилаа» (Иголка, нитка, узелок) 

Текущий Компл

екс 2 

  

Совершенство

вания 

  

Совершенство

вания 

Текущий Компл

екс 2 

  

Совершенство

вания 

Комбинация из разученных элементов. 

Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Прыжок 

углом с разбега (под углом к снаряду) и 

толчком одной ногой. Развитие скоростно-

силовых  

качеств 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Компл

екс 2 

  

Учетный Комбинация из разученных элементов. 

Опорный прыжок 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Оценка техники 

выполнения 

комбинации из 

5 элементов 

Компл

екс 2 

  

Спортивные игры (38 ч) 

Волейбол 

(20 ч) 

Комплексный Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение.  

Уметь: выполнять  

в игре или игровой  

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 
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 Комплексны

й 

Учебная игра. Развитие координационных  

способностей. Инструктаж по ТБ 

     

Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Оценка техники 

передачи  

мяча 

Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через сетку.  

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 
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  Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  

Развитие координационных способностей 

     

Комплексны

й 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.  

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение  

через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей Подвижные игры с 

регионально-национальным компонентом 

«Поиски шила и ножниц» («Шубгэшоолгэ») 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

подачи мяча 

Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.  

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. Нападение  

через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

  



Продолжение табл. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст

вования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Баскетбол 

(18 ч) 

Комбиниров

анный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(3 × 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

  



Продолжение табл. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении. Бросок одной рукой 

от плеча со средней дистанции. Зонная 

защита  

(2 × 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении. Бросок одной рукой 

от плеча со средней дистанции. Зонная 

защита  

(2 × 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять      

в игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Комплексны

й 

  

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении. Бросок одной рукой 

от плеча со средней дистанции. Зонная 

защита  

(2 × 1 × 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять      

в игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Комбиниров

анный 

Оценка техники 

ведения мяча 

Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча 

одной рукой от плеча со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 1 × 2). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять       

в игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Оценка техники 

передачи  

мяча 

Компл

екс 3 

  



Продолжение табл. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча 

одной  

рукой от плеча со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные действия в 

защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять    в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча 

одной  

рукой от плеча со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные действия в 

защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять    в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

броска в 

прыжке 

Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча одной  

рукой от плеча со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение,  

бросок. Индивидуальные действия в защите  

(вырывание, выбивание, накрытие броска).  

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять    в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Компл

екс 3 

  

Совершенст

вования 

  

Совершенст

вования 

  



Продолжение табл. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. 

Нападение против зонной защиты. Нападение 

через заслон. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: выполнять    в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка техники 

штрафного 

броска 

Компл

екс 3 

  

Кроссовая подготовка (5 ч) 

Бег по 

пересеченно

й местности 

(5 ч) 

Совершенст

вования 

 

Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

Совершенст

вования 

 

Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

Совершенст

вования 

 

Бег (17 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  

  

Совершенст

вования 

Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 20 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Компл

екс 1 

  



Продолжение табл. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Учетный Бег (2000 м) на результат. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в рав- 

номерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

«5» – 10,30 с.; 

«4» – 11,30 с.; 

«3» – 12,30 с. 

Компл

екс 4 

  

Легкая атлетика (10 ч) 

Спринтерск

ий бег. 

Прыжок 

в высоту  

(4 ч) 

Комплексный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–90 м). Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом «Хурэг адуун» - 

табун 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 4 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции  

(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 4 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции  

(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Компл

екс 4 

  

Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции  

(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

«5» – 16,5 с.; 

«4» – 17,5 с.; 

«3» – 18,5 с. 

Компл

екс 4 

  

Метание 

мяча  

и гранаты  

(3 ч) 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимическая основа  

метания 

Уметь: метать мяч на 

дальность с разбега 

Текущий Компл

екс 4 

  



Окончание табл. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Комплексный Метание гранаты. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Подвижные игры с регионально-национальным 

компонентом «Ботогок буурашалга» - верблюд 

ловит верблюжонка 

Уметь: метать 

гранату 

из различных 

положений на 

дальность  

и в цель 

Текущий Компл

екс 4 

  

Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом «Поиски шила и 

ножниц» («Шубгэшоолгэ») 

Уметь: метать 

гранату 

на дальность 

«5» – 22 м;  

«4» – 18 м; 

«3» – 16 м 

Компл

екс 4 

  

Прыжок 

в высоту  

(3 ч) 

Комплексный Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега.  

Подбор разбега и отталкивание. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать 

в высоту с 11–13 

шагов разбега 

Текущий Компл

екс 4 

  

Комплексный Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега.  

Переход через планку. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Подвижные игры с регионально-

национальным компонентом «Ботогок 

буурашалга» - верблюд ловит верблюжонка 

Уметь: прыгать  

в высоту с 11–13 

шагов разбега 

Текущий Компл

екс 4 

  

Комплексный Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега.  

Приземление. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать  

в высоту с 11–13 

шагов разбега 

Бег: 

«5» – 13,5 с.; 

«4» – 14,0 с.; 

«3» – 14,3 с. 

Компл

екс 4 

  

 

 


