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	Раздел
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата факт
	Дата план
	Примечание

	1. 11
	1.Легкая атлетика
	. Инструктаж по ТБ.Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий.
	1
	 
	
	

	2. 
	 
	Бег с ускорением 20 м. Игра «Пятнашки» ОРУ.
	1
	 
	
	

	3. 
	 
	Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий.Разновидности ходьбы. Игра "Волк во рву"
	1
	 
	
	

	4. 
	 
	Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег.
	1
	 
	
	

	5. 
	 
	Бег с ускорением 60 м. Круговая эстафета. Игра «Пятнашки» ОРУ
	1
	 
	
	

	6. 
	 
	Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам».
	1
	 
	
	

	7. 
	 
	Прыжки с поворотом на 180.Эстафеты. Челночный бег. Игра «К своим флажкам».
	1
	 
	
	

	8. 
	 
	Прыжок с высоты до 40 см. ОРУ. Игра «Прыгающие воробушки». Эстафеты. Челночный бег.
	1
	 
	
	

	9. 
	 
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2´2 м) с расстояния 4–5 м. ОРУ. Эстафеты.
	1
	 
	
	

	10. 
	 
	Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты.Подвижная игра «Защита укрепления».
	1
	 
	
	

	11. 
	 
	Метание малого мяча в горизонталь-ную и вертикальную цель (2´2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра «Защита укрепления».
	1
	 
	
	

	12. 
	2.Кроссовая подготовка
	Равномерный бег 3 мин. Преодоление малых препятствий. Игра "Пустое место"
	1
	 
	
	

	13. 
	 
	Чередоование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Игра «Третий лишний»
	1
	 
	
	

	14. 
	 
	Равномерный бег 4 мин. Преодоление малых препятствий.
	1
	 
	
	

	15. 
	 
	Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	16. 
	 
	Равномерный бег5 мин. ОРУ. Преодоление малых препятствий.
	1
	 
	
	

	17. 
	 
	Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Игра «Пустое место»
	1
	 
	
	

	18. 
	 
	Равномерный бег6 мин.Преодоление малых препятствий. ОРУ
	1
	 
	
	

	19. 
	 
	Чередо-вание ходьбы и бега (60 бег,90 ходьба).Игра «Салки с выручкой»
	1
	 
	
	

	20. 
	 
	Равномерный бег 7 мин. ОРУ. Преодоление малых препятствий.
	1
	 
	
	

	21. 
	 
	Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Игра «Рыбаки и рыбки»
	1
	 
	
	

	22. 
	 
	Равномерный бег 8 мин. Преодоление малых препятствий. ОРУ
	1
	 
	
	

	23. 
	 
	Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). ОРУ. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	24. 
	 
	Равномерный бег 9 мин.Преодоление малых препятствий. ОРУ.
	1
	 
	
	

	25. 
	 
	Чередо-вание ходьбы и бега (70 бег,80 ходьба). Игра «День и ночь»
	1
	 
	
	

	26. 
	3.Гимнастика
	Инструктаж по ТБ.Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Игра "Фигуры"
	1
	 
	
	

	27. 
	 
	Кувырок впе-ред, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги,пе-рекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Эстафеты.
	1
	 
	
	

	28. 
	 
	Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ.
	1
	 
	
	

	29. 
	 
	Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Выполнение комбинации из разученных элементов. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	30. 
	 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Выполнение комбинации из разученных элементов. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Игра "Пятнашки"
	1
	 
	
	

	31. 
	 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных способностей. Игра «Фигуры»
	1
	 
	
	

	32. 
	4.Висы. Строевые упражнения.
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!». ОРУ с предметами. Игра «Змейка».
	1
	 
	
	

	33. 
	 
	Вис стоя и лежа. В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка».
	1
	 
	
	

	34. 
	 
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Змейка».
	1
	 
	
	

	35. 
	 
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!». ОРУ с предметами. Игра «Гуси-лебеди».
	1
	 
	
	

	36. 
	 
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра "Невод"
	1
	 
	
	

	37. 
	 
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей
	1
	 
	
	

	38. 
	 
	ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Игра «Иголочка и ниточка»
	1
	 
	
	

	39. 
	 
	ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Игра «Кто приходил?».
	1
	 
	
	

	40. 
	 
	ОРУ в движении.Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Игра «Иголочка и ниточка».
	1
	 
	
	

	41. 
	 
	Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Игра "Третий лишний"
	1
	 
	
	

	42. 
	 
	Перелезание через коня, бревно.Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Игра «Иголочка и ниточка».
	1
	 
	
	

	43. 
	 
	Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с одновремен-ным перехватом рук и перестановкой рук. Перелезание через коня, бревно. Игра «Слушай сигнал».
	1
	 
	
	

	44. 
	 
	ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Третий лишний». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	45. 
	6.Подвижные игры
	ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	46. 
	 
	ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	47. 
	 
	ОРУ. Игры: «У медведя во бору», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	48. 
	 
	ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Встречные эстафеты.
	1
	 
	
	

	49. 
	 
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Одежда лыжника. Прохождение дистанции 1км ранние изученными способами.
	1
	 
	
	

	50. 
	 
	Переноска лыж
	1
	 
	
	

	51. 
	 
	Обучение - скользящий шаг, поворот на месте "переступанием"; эстафеты с обеганием флажков на лыжах.
	1
	 
	
	

	52. 
	 
	Передвижение по учебной лыжне ступающим шагом; поворот переступанием на месте вокруг пяток; подвижные игры на лыжах.
	1
	 
	
	

	53. 
	 
	Оказание первой медицинской помощи при травмах и обморожении; прохождение дистанции 1км. Скользящим шагом по учебной лыжне.
	1
	 
	
	

	54. 
	 
	Развитие выносливости прохождение дистанции 1км. ранние изученными способами; поворот вокруг пяток; подвижные игры.
	1
	 
	
	

	55. 
	 
	Совершенствование скользящего шага с палками и без палок; развитие скоростных способностей прохождение отрезков до 100м. На скорость; подвижные игры.
	1
	 
	
	

	56. 
	 
	Р.К. Развитие лыжного спорта в России и Тульской области. Значение занятий физической культурой и спортом на свежем воздухе.
	1
	 
	
	

	57. 
	 
	Развитие выносливости прохождение дистанции до 2км. изученными способами; Подъемы и спуски на пологих склонах.
	1
	 
	
	

	58. 
	 
	Спортивные и подвижные игры с использованием лыж, палок, мячей.
	1
	 
	
	

	59. 
	 
	Скользящий шаг с палками и без палок; подъём ступающим шагом
	1
	 
	
	

	60. 
	 
	Скользящий шаг с палками и без палок;спуски в низкой стойке; подъём ступающим шагом; подвижные игры на воздухе.
	1
	 
	
	

	61. 
	 
	Развитие скоростных качеств дистанция 1.5км на время; спуски в низкой стойке; поъёмы ступающим и скользящими шагами.
	1
	 
	
	

	62. 
	Прохождение дистанции 1км. в среднем темпе; подвижные игры на воздухе.
	Поворот переступанием в движении; развитие двигательных навыков(качеств) скользящим шагом; подвижные игры.
	1
	 
	
	

	63. 
	 
	Скользящий шаг с палками - учёт; развитие скоростных способностей прохождение отрезков до 150м. на время; прохождение дистанции 1км. изученными способами.
	1
	 
	
	

	64. 
	 
	Р.К. Зимние виды спорта. Чемпионы Олимпийских игр. Соревнования по лыжным гонкам.
	1
	 
	
	

	65. 
	 
	Прохождение дистанции 2км ранние изученными способами.
	1
	 
	
	

	66. 
	 
	Эстафеты с этапом до 150м. Спуски в низкой и средней стойках с поворотам переступанием в движении.
	1
	 
	
	

	67. 
	 
	Соревнования - дистанция 1км. Игра "С горки на горку".
	1
	 
	
	

	68. 
	 
	Прохождение дистанции1км. на время; подвижные игры на воздухе.
	1
	 
	
	

	69. 
	 
	Техника безопасности на занятиях в зале.ОРУ с набивными мячами. Подвижные игры.
	1
	 
	
	

	70. 
	 
	ОРУ с мячами.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты.
	1
	 
	
	

	71. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Передача мяча в колоннах». Круговые стафеты.
	1
	 
	
	

	72. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Мяч в корзину».
	1
	 
	
	

	73. 
	 
	ОРУ с мячами. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Мяч в корзину».
	1
	 
	
	

	74. 
	 
	ОРУ с мячами. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Броски».
	1
	 
	
	

	75. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Передал – садись».
	1
	 
	
	

	76. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Кругвые эстафеты.Игра «Передал – садись».
	1
	 
	
	

	77
	 
	ОРУ в движении.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель (кольцо, щит, мишень).Игра «Передал –беги».
	1
	 
	
	

	78
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись».
	1
	 
	
	

	79
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	80
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Эстафеты.
	1
	 
	
	

	81
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	82
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу». Эстафеты с мячами.
	1
	 
	
	

	83
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	84
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	85
	8.Кроссовая подготовка.
	Равномерный бег 3 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»
	1
	 
	
	

	86
	 
	Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»
	1
	 
	
	

	87
	 
	Равномерный бег 5 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	88
	 
	Равномерный бег 6 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	89
	 
	Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	90
	 
	Равномерный бег 8 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	91
	 
	Равномерный бег 9 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	92
	 
	Равномерный бег 10 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
	1
	 
	
	

	93
	9.Кроссовая подготовка
	Ходьба и бег.Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей
	1
	 
	
	

	94
	 
	Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей
	1
	 
	
	

	95
	 
	Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 50 м. Челночный бег.Игра «Пятнашки» ОРУ. Развитие скоростных и координационных способностей
	1
	 
	
	

	96
	
	Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей
	1
	 
	
	

	97
	 
	Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–-5 шагов. Прыжок в высоту с 4–5 шагов разбега. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей
	1
	 
	
	

	98
	 
	ОРУ в движении.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Эстафета. Игра «Передал – садись».
	1
	 
	
	

	99
	 
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2´2 м) с расстояния 4–5 м. ОРУ. Эстафеты. развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	100
	 
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2´2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	101
	 
	Развитие координационных способностей; челночный бег 3*10м.; игра "Салки-выручалки".
	1
	 
	
	

	102
	
	Эстафетный бег с этапом до30м.; броски мяча в цель с 8м.; удары по теннисному мячу рукой; игра "Лапта".
	1
	 
	
	

	103
	 
	Бег в чередовании с ходьбой; полоса препятствий:перепрыгивание, подлезание, перелезание через предметы.
	1
	 
	
	

	104
	 
	КДП -прыжок в длину с места; подтягивание; бег 30м.; метание мяча на дальность; подвижные игры.
	1
	 
	
	

	105
	
	Двигательный режим во время летних каникул. Поведение на водоемах. Подвижные игры.
	1
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