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Рабочая программа основного общего образования
по физкультуре

5 – 9 класс

Пояснительная записка

       Рабочая программа «Физическая культура. 5-9 классы» разработана на основе
Программ по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы. Основная школа.
М, Просвещение 2019; Программы «Физическая культура, 5-9 кл., Лях В.И., Зданевич
А.А., Просвещение , 2019 в соответствии с требованиями Федерального
государственного стандарта основного общего образования.

На преподавание предмета отводится по 70 часов в год в 5, 6, 7, 8 9 классе, по 2 часа
в неделю.

УМК
1.Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразоват.

учреждений М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я.
Виленского. - М.: Просвещение, 2019

2.Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В.
И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М.: Просвещение, 2019

Тюрикова, Л.Р. Физическая культура – здоровье, бодрость, красота, сила: Книга для
учителей физической культуры, родителей и подростков. – Тула, 2001 -186с.

Тематический план

Количество часов (уроков)
Класс

№
п/п Вид программного материала

V VI VII VIII XI
1. Основы знаний о физической культуре.

Теоретический материал.
В процессе урока

2. Лыжная подготовка 12 12 12 12 12
3. Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 12
4. Лёгкая атлетика 16 16 16 16 16
5. Кроссовая подготовка 12 12 12 12 12
6 Баскетбол 18 18 18 18 18

Итого 70 70 70 70 70

Цель учебного предмета «Физическая культура» — 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. В основной
школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование
устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему
здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом
использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы
были решены следующие задачи:

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение
функциональных возможностей организма;
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• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта
физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей
направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном
развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими уп-
ражнениями;
• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия
и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приёмы закаливания,
способы саморегуляции и самоконтроля.

       1.1. Естественные основы.
5 - 6 класс. Влияние возрастных особенностей организма  и его двигательной

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные
свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

7 – 9 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в
осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями
и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении
двигательным действиям и движениям.

1.2. Социально-психологические основы.
5 - 6 класс. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью

двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельныз занятий
физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной
направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах
и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за
функциональным состоянием организма.

7 – 9 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в
развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование
физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение
учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств.
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за
функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

1.3. Культурно-исторические основы.
5 - 6 класс. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения,

физической культуры и отечественного спорта.
7 – 9 классы. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа

жизни современного человека.
1.4. Приёмы закаливания.

5 - 6 класс. Воздушные ванны (тёплые, безразличные, прохладные, холодные, очень
холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

7 – 9 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.
1.5. Подвижные игры.
Баскетбол

       5 - 9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения
соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и
занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение
подвижных игр и игровых заданий.
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1.6. Гимнастика с элементами акробатики.
       5 - 7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной
осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы
выполнения гимнастических упражнений.

8-9 класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных
способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во
время занятий.

1.7. Легкоатлетические упражнения.
5 - 9 классы. Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения

соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и
занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

1.8. Кроссовая подготовка.
5 - 9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника

безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
       1.9. Лыжная подготовка.

5 - 9 классы. Правила и организация проведения соревнований по лыжам. Техника
безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

2. Демонстрировать

Физические
способности

Физические упражнения Мальчики Девочки

Скоростные Бег 60м. с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2
Прыжок в длину с места, см. 180 165

Лазание по канату на расстояние 6 м.,с. 12 -Силовые
Поднимание туловища, лёжа на спине, руки за

головой, количество раз
- 18

К
выносливости

Бег 2000 м., мин 8,50 10,20

Последовательное выполнение пяти кувырков,
с.

10,0 14,0К
координации

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0

Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов направлены:
− на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья

учащихся, закрепление 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.
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования

направлено на достижение следующих целей:
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 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление
здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта
физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей
направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной
и спортивно-оздоровительной деятельности;

 воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-
ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности;

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и
современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Комплексы домашнего задания.
5 – 9 классы

Комплексы Время Элементы содержания
Комплекс 1 15 мин Вспомнить технику безопасности во время занятий лёгкой

атлетикой и кроссовой подготовкой, теоретический материал
урока.
Вспомнить теоретический материал: специальные беговые
упражнения.
Вспомнить комплекс ОРУ.
Подготовить рассказ об одном спортсмене-легкоатлете.

Комплекс 2 15 мин Вспомнить технику безопасности во время занятий
гимнастикой, теоретический материал урока.
Вспомнить ОРУ.
Подготовить рассказ об одном спортсмене (спортсменке)-
гимнасте.

Комплекс 3 15 мин Вспомнить технику безопасности во время игры в баскетбол,
теоретический материал урока.
Вспомнить ОРУ.
Подготовить рассказ об одном (одной) выдающемся
спортсмене-игровике.

Комплекс 4 15 мин Вспомнить ТБ во время занятий лёгкой атлетикой и кроссовой
подготовкой, теоретический материал урока.
Подготовить рассказ об одном спортсмене (спортсменке) –
легкоатлете.

Комплекс 5 15 мин Вспомнить ТБ во время занятий лыжной подготовкой,
теоретический материал урока.
Подготовить рассказ об одном спортсмене (спортсменке) из
зимних видов спорта.

Планируемые результаты
изучения предмета «физическая культура»

в основной школе
Выпускник научится:



6

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические
этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-
временном обществе;
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической
подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных
привычек;
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками,
излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и
физических упражнений, развития физических качеств;
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями,
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим
дня и учебной недели;
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и
погодных условий;
• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во
время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в
становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и
ритуалов Олимпийских игр;
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и
основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления
собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом
функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности,
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по
укреплению здоровья и развитию физических качеств;
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям,
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять
их;
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств,
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в
процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной
деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых
двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического
развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление
планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной
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функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального
физического развития и физической подготовленности;
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их
оздоровительную направленность;
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и
сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной
деятельности;
•      выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и
координации);
, • выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо
освоенных упражнений;
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать
технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных
дистанций (для снежных регионов России);
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных
способов;
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол,
баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных
физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся
индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных
способов лазанья, прыжков и бега;
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Содержание курса физическая культура.
Знания о физической культуре
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение

Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских
играх.

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном обществе.
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических

качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических

качеств.
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Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств

личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней

зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и

самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике

выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных

проб.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий

в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической

культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей

направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.
Акробатические упражнения и комбинации.
Ритмическая гимнастика (девочки).
Опорные прыжки.
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.
Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча.
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.
Волейбол. Игра по правилам.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные

упражнения.
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Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений,

силы, выносливости.
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации

движений.
Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы,

координации движений, быстроты.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений
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Планирование
Физическая культура – 5 класс (70 ч.)

№ Тема
1 Лёгкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10-15м),

бег с ускорением (30 – 40м). СБУ. Подвижная игра «Бег с флажками». Инструктаж
по ТБ №№ 13, 36, 37, 38.

2 Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (40 – 50м), СБУ, развитие скоростных
возможностей. Круговая эстафета. Правила поведения на спортивной площадке.

3 Высокий старт (до 10-15м), бег по дистанции, специальные беговые упражнения.
Встречная эстафета. Гигиенические требования к одежде. Тульские герои королевы
спорта.

4 Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (50 – 60м), финиширование, развитие
скоростных возможностей. Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки.

5 Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения, развитие скоростных
возможностей. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Режим дня учащегося.

6 Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9
шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1×1) с 5-6 м. ОРУ в
движении. Подвижная игра «Попади в мяч».

7 Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в вертикальную цель (1×1) с 5-6
м. Подвижная игра «Метко в цель». Правила выполнения тестов.  Тульские
штангисты.

8 Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление.  Метание малого мяча в
горизонтальную цель (1×1) с 5-6 м. ОРУ.  Развитие скоростно-силовых качеств.

9 Бег в равномерном темпе 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная игра
«Салки». Гигиенические знания о правилах выполнения комплекса упражнений
утренней гимнастики.

10 Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная
игра «Салки маршем».  Тульские велосипедисты – гордость Тулы и страны.

11 Кроссовая подготовка. Равномерный бег (10 мин.). ОРУ. Подвижные игры
«Невод». Развитие выносливости.. Тульские мастера спортивного ориентирования.

12 Равномерный бег (12 мин.). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении.
Подвижная игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. Тульские
мастера стрельбы.

13 Чередование бега с ходьбой. ОРУ. Подвижная игра «Паровозики». Развитие
выносливости. Самоконтроль в процессе физического воспитания

14 Равномерный бег (15 мин.). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная
игра «Команда быстроногих». Развитие выносливости. Правила проведения
подвижных игр.

15 Равномерный бег (17 мин.). Бег в гору. ОРУ. Подвижная игра «Через кочки и
пенёчки». Развитие выносливости. Значение физической культуры для ЗОЖ.

16 Бег по пересечённой местности (2 км). ОРУ.  Подвижная игра «Пятнашки маршем».
Развитие выносливости. Нравственное отношение к своему здоровью.

17 Гимнастика. Перестроение из колонны по 1 в колонну по 4 дроблением и
сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы
(д). Развитие силовых способностей.  Инструктаж по ТБ. Подвижная игра
«Запрещённое движение».

18 Перестроение из колонны по 1 в колонну по 4.  ОРУ на месте.  Смешанные висы
(д). Подтягивания в висе.  Развитие силовых способностей. Подвижная игра
«Светофор». Тульские грации. Спортивная гимнастика.

19 Перестроение из колонны по 1 в колонну по 4 дроблением и сведением. ОРУ в
движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы (д).. Подвижная



11

игра «Эстафета. Верёвочка под ногами».
20 Перестроение из колонны по 2 в колонну по 1 с разведением и слиянием по 8

человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев.
Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Удочка».  Развитие силовых способностей.

21 Перестроение из колонны по 2 в колонну по 1. ОРУ с гимнастическими палками.
Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Прыжки по
полоскам».  Тульские пловцы.

22 Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперёд. Эстафеты. ОРУ в движении.
Развитие координационных способностей. Гигиенические знания о правильной
осанке

23 Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперёд. Подвижная игра «Два лагеря».
ОРУ в движении.. Современные средства физического воспитания.

24 Строевой шаг. Кувырки вперёд и назад. ОРУ в движении.   Подвижная игра «Смена
капитана». Развитие координационных способностей.

25 Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперёд и назад. Стойка на лопатках.
Подвижная игра «Челнок». ОРУ с набивными мячами.

26 Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперёд и назад. Стойка на лопатках.
Эстафета с обручем. ОРУ в движении.

27 Лыжная подготовка. Формирование знаний о правилах безопасного поведения на
лыжне. Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход. Подвижная игра
«Салка, дай руку».

28 Формирование гигиенических знаний о требованиях к одежде на занятиях в
различных условиях. Одновременный двухшажный ход. Подвижная игра «Пустое
место».

29 Формирование знаний о  правилах предупреждения обморожений и травм.
Тульские рыцари белой королевы. Подъём наискось «полуёлочкой».Подвижная
игра «По местам».

30 Формирование гигиенических знаний о режиме дня.. Торможение «плугом».
Подвижная игра «Маршевые салки».

31 Значение занятий физическими упражнениями в режиме дня.  Тульские
конькобежцы. Повороты переступанием. Подвижная игра «За мной».

32 Характерные ошибки при спусках, подъёмах, торможении и поворотах.
Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от 1 до 2 км.
Подвижная игра «Вызов номеров».

33 Совершенствование техники спусков, подъёмов, торможений и поворотов.
Подвижная игра «Кто за 10 шагов проскользит дальше».

34 Формирование представлений учащихся о влиянии вредных привычек на здоровье.
Применение изученных приёмов при передвижении по дистанции до 2 км.
Подвижная игра «Быстрый лыжник».

35 Правила выполнения физических упражнений. Применение изученных приёмов
передвижения на лыжах. Подвижные игры «Спуск с горы», «Лыжный поезд».

36 Формирование представлений учащихся о значении закаливания для здоровья.
Подвижная игра «Трудная дорога».

37 Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий.
Тренировочное прохождение дистанции 1 км. Зимние игры.

38 Применение изученных приёмов при передвижении по дистанции от 1 до 2 км.
Подвижная игра «Кто быстрее?».

39 Влияние вредных привычек на здоровье. Применение изученных приёмов при
передвижении по дистанции  до 2 км. Подвижная игра «Быстрый лыжник».

40 Спортивные игры. Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение
мяча на месте. Игра в мини-баскетбол. Правила ТБ при игре в баскетбол.
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41 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля
мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол.
Терминология баскетбола.

42 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой.
Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом.
Игра в мини-баскетбол. Правила соревнований.

43 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя
шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге.

44 Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие
координационных качеств.

45 Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие
координационных качеств.  Правила безопасного поведения. Инструкция №13.

46 Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игрока. Игра в мини-
баскетбол. Развитие координационных качеств. Современные средства физического
воспитания.

47 Стойка и передвижения игрока.  Бросок двумя руками снизу в движении после
ловли мяча.  Игра в мини-баскетбол. Легенды и реальности Олимпии.

48 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты
отскока.  Место физических упражнений в режиме дня. ЗОЖ школьника в  разное
время года.

49 Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Оценка техники броска снизу в
движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.

50 Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой
от плеча на месте. Гигиена тела и жилища.

51 Сочетание приёмов (ведение – остановка – бросок). Нападение быстрым прорывом.
Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Тульские мастера
стрельбы.

52 Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя
руками от головы в движении. Взаимодействие двух игроков. Нападение быстрым
прорывом.

53 Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Оценка техники
броска одной рукой от плеча в движении.

54 Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействие двух игроков через
заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол.

55 Развитие координационных качеств. Игра в мини-баскетбол.  Тульские асы
поднебесья.

56 Кроссовая подготовка. Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Специальные беговые
упражнения. Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

57 Равномерный бег (12 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление
препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости.

58 Равномерный бег (13 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
Подвижная игра «Посадка картошки». Развитие выносливости.

59 Равномерный бег (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
Подвижная игра «Посадка картошки». Развитие выносливости. Правильная осанка
и её значение для здоровья.

60 Равномерный бег (16 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
Подвижная игра «Салки маршем». Развитие выносливости.

61 Равномерный бег (17 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
Подвижная игра «Салки маршем». Развитие выносливости. Тульские шашисты и
шахматисты.

62 Лёгкая атлетика. Бег в равномерном темпе (1000м). ОРУ. Специальные беговые
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упражнения. Развитие выносливости. Значение физической культуры для ЗОЖ.
63 Бег в равномерном темпе (1000м). ОРУ. Специальные беговые упражнения.

Развитие выносливости.
64 Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (30-40м). Встречная эстафета.

Развитие скоростных качеств. Старты из различных исходных положений.
Инструктаж по ТБ.

65 Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (40-50м), бег по дистанции.
Специальные беговые упражнения.  Встречная эстафета.  Легенды и реальности
Олимпии.

66 Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (50-60м), бег по дистанции.
Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета (передача палочки).

67 Прыжок в высоту с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор
разбега и отталкивание). Туризм как средство физического воспитания.

68 Прыжок в высоту с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (отталкивание,
переход планки). Снаряжение туриста.

69 Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые
упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых качеств.

70 Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. ОРУ в
движении. Развитие скоростно-силовых качеств.
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Планирование
Физическая культура – 6 класс (70 ч.)

№ Тема
1 Лёгкая атлетика. Высокий старт  (15-30м), стартовый разгон, бег по дистанции

(40 – 50м). СБУ. Эстафета встречная.  Развитие скоростных качеств.
Терминология спринтерского бега. Инструктаж по ТБ №№ 13, 36, 37, 38.

2 Высокий старт (15-30м). Бег по дистанции (40 – 50м). Специальные беговые
упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных качеств. Измерение
результатов.

3 Высокий старт (15-30м). Финиширование.  ОРУ. Эстафеты линейные, передача
палочки.  Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
Тульские герои королевы спорта.

4 Высокий старт (15-30м). Финиширование. Бег (3х50м).  Специальные беговые
упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных
положений.

5 Бег (60м) на результат.  Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты.
Правила соревнований в спринтерском беге.  Режим дня учащегося.

6 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча в
горизонтальную и вертикальную  цель (1×1) с 8-10 м. Специальные беговые
упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

7 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Приземление. Метание теннисного мяча на
заданное расстояние. Специальные беговые упражнения.  Терминология метания.

8 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
Тульские  мастера ковра.

9 Прыжок с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на дальность.  Развитие
скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метаниях. Тульские
штангисты.

10 Кроссовая подготовка. Равномерный бег (12 мин.). Преодоление препятствий.
Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Тульские мастера
спортивного ориентирования.

11 Равномерный бег (14 мин.). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная
игра «Лапта». Развитие выносливости. Тульские мастера стрельбы.

12 Равномерный бег (15 мин.). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта».
Развитие выносливости. Современные средства  физического воспитания.

13 Равномерный бег (16 мин.). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта».
Развитие выносливости. Самостоятельные формы занятий.

14 Равномерный бег (17 мин.). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта».
Развитие выносливости. Самоконтроль. Ведение дневника самонаблюдений.

15 Равномерный бег (17 мин.). Бег по песку. Преодоление препятствий. Спортивная
игра «Лапта». Развитие выносливости. Измерение ЧСС и частоты дыхания после
дозированной нагрузки.

16 Равномерный бег (18 мин.). Бег по пересечённой местности. Преодоление
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

17 Гимнастика. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъём
переворотом в упор. ОРУ на месте. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа.  Вис присев (д).
Эстафеты. Развитие силовых способностей.

18 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъём переворотом в упор.
Сед ноги врозь (м). Вис лёжа.  Вис присев (д). Эстафеты. ОРУ на месте без
предметов. Тульские грации. Спортивная гимнастика.

19 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа.
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Вис присев (д). Эстафеты. ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых
способностей.

20 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов.
Подъём переворотом в упор. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа.  Вис присев (д).
Эстафеты. ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей.

21 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте. Подъём
переворотом в упор. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа.  Вис присев (д). Эстафеты.
ОРУ с гимнастической палкой.

22 Подъём переворотом в упор. Сед ноги врозь (м). Вис лёжа.  Вис присев (д).
Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Тульские
грации. Художественная гимнастика.  Правила закаливания.

23 Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100 – 110см) ОРУ в движении.
Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов.

24 Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100 – 110см) ОРУ с обручем.
Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-
силовых способностей.

25 Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100 – 110см) ОРУ в движении.
Эстафеты. Комплекс упражнений с обручем. Упражнения на гимнастической
скамейке. Правила подвижных игр.

26 Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100 – 110см) ОРУ с обручем.
Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-
силовых способностей.

27 Кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два
кувырка вперёд слитно.  ОРУ с мячом.  Правила обращения со спортивными
снарядами и инвентарём.

28 Два кувырка вперёд слитно. Мост из положения стоя (с помощью).  ОРУ с
мячом.  Развитие координационных способностей. Правильная осанка и её
значение.

29  Два кувырка вперёд слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). ОРУ с
мячом.  Развитие координационных способностей.

30 Два кувырка вперёд слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью).
Комбинация из различных приёмов. Комбинация ОРУ с мячом.  Значение
физической культуры для ЗОЖ.

31 Лыжная подготовка. Формирование знаний о правилах безопасного поведения
на лыжне. Повторение пройденного в 5 классе. Попеременный двухшажный ход.
Подвижная игра «Салка, дай руку».

32 Формирование гигиенических знаний о требованиях к одежде на занятиях..
Одновременный двухшажный ход. Подвижная игра «Пустое место».

33 Правила предупреждения обморожений и травм при передвижении на лыжах.
Тульские рыцари белой королевы. Подъём наискось «полуёлочкой». Подвижная
игра «По местам».

34 Формирование гигиенических знаний о режиме дня учащегося. Торможение
«упором», «плугом». Подвижная игра «Маршевые салки».

35 Формирование знаний о значении занятий физическими упражнениями.
Тульские конькобежцы. Повороты переступанием. Подвижная игра «За мной».

36 Самостоятельные формы занятий. Применение изученных приёмов при
передвижении по дистанции от 2 до 3 км. Подвижная игра «Кто быстрее?».

37 Совершенствование техники подъёмов, торможений и поворотов. Применение
изучаемых способов передвижения на дистанции от 2 до 3 км. Подвижная игра
«Вызов номеров».

38 Совершенствование техники спусков, подъёмов, торможений и поворотов.
Подвижная игра "Кто за 10 шагов проскользит»



16

39 Совершенствование техники попеременного двухшажного и одновременного
двухшажного ходов. Подвижная игра «Гонка с палками и без палок».

40 Формирование представлений учащихся о правилах выполнения физических
упражнений.  Подвижные игры «Спуск с горы», «Лыжный поезд».

41 Значение закаливания для здоровья. Подвижная игры «Гонка с гандикапом»,
«Трудная дорога».

42 Спортивные игры. Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой
стойке на месте. Передача мяча двумя руками от груди в движении.. Игра в
мини-баскетбол.  Правила игры в баскетбол.

43 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в средней стойке на месте.
Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении.
Игра в мини-баскетбол.  Правила игры в баскетбол. Тульские снайперы корзин.

44 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя
шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приёмов
ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол.

45 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя
шагами. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Игра в мини-
баскетбол.

46 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок
мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Мини-баскетбол.

47 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок
мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя
руками от головы в парах. Игра.

48 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок
мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Игра (1х1, 2х2, 3х3).
Развитие координационных способностей.

49 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок
мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Сочетание приёмов
ведения, остановки, броска. Игра (1х1, 2х2, 3х3).

50 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват
мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передача мяча двумя
руками от груди в движении. Позиционное нападение (5 : 0).

51 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват
мяча. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Позиционное нападение
(5 : 0).

52 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват
мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Позиционное нападение (5 :
0).

53 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват
мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передача мяча двумя
руками от груди в движении.

54 Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок
одной рукой от плеча после остановки. Передача мяча в движении со сменой
места.

55 Кроссовая подготовка. Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология
кроссового бега.

56 Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная
игра «Лапта». Развитие выносливости.

57 Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Преодоление препятствий. Спортивная
игра «Лапта». Развитие выносливости.

58 Равномерный бег по пересечённой местности (18 мин). Преодоление
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препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Тульские
шашисты и шахматисты.

59 Равномерный бег по пересечённой местности (18 мин). Преодоление
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Тульские
шашисты и шахматисты.

60 Равномерный бег по пересечённой местности (19 мин). Преодоление
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Значение
физической культуры для ЗОЖ.

61 Равномерный бег по пересечённой местности (19 мин). Преодоление
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

62 Бег 2000м – м : 10,30 мин, д : 14.00 мин. Развитие выносливости. Формирование
знаний учащихся об Олимпийском движении.

63 Лёгкая атлетика. Высокий старт (15-30м). Стартовый разгон, бег по дистанции
(40-50м). Встречные эстафеты.  Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
Легенды и реальности Олимпии.

64 Высокий старт (15-30м), бег по дистанции (40-50м). Специальные беговые
упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старт из
различных положений.

65 Высокий старт (15-30м). Финиширование. Специальные беговые упражнения.
ОРУ. Линейная эстафета. Развитие скоростных качеств. Старты из различных
положений. Правила измерения веса, роста.

66 Прыжок в высоту с 7 – 9 шагов разбега способом «перешагивание». Переход
через планку. Метание теннисного мяча с 3 – 5 шагов на дальность. ОРУ.
Правила соревнований в метании мяча.

67 Прыжок в высоту с 7 – 9 шагов способом «перешагивание». Приземление.
Метание теннисного мяча с 3 – 5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные
беговые упражнения.

68 Прыжок в высоту с 7 – 9 шагов разбега способом «перешагивание». Метание
теннисного мяча с 3 – 5 шагов на дальность. ОРУ.. Легенды и реальности
Олимпии.

69 Метание теннисного мяча с 3 – 5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Легенды и
реальности Олимпии.

70 Метание теннисного мяча с 3 – 5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Игры.
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Планирование
Физическая культура – 7 кл. (70ч.)

№ Тема
1 Лёгкая атлетика. Высокий старт  (20-40м). Встречные эстафеты.  Специальные

беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.
Инструктаж по ТБ №№ 13, 36, 37, 38.

2 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50 – 60м). Встречные эстафеты.  ОРУ.
Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.

3 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50 – 60м). Линейная эстафета.
Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Тульские герои
королевы спорта.

4 Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание
теннисного мяча на дальность и на заданное расстояниеПравила соревнований.

5 Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание.  Метание мяча (150 г) с 3 –
5 шагов на дальность. ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Правила
соревнований по метанию.

6 Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов, приземление.  Отталкивание.  Метание
мяча (150 г) с 3 – 5 шагов на дальность. ОРУ.  Тульские  мастера ковра.

7 Бег (1500м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Правила  соревнований в беге на
средние дистанции. Тульские велосипедисты – гордость Тулы и страны.

8 Кроссовая подготовка. Бег (15 мин.). Преодоление горизонтальных
препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о
темпе упражнения.

9 Бег (16 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра
«Лапта». Тульские мастера спортивного ориентирования.

10 Бег (17 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра
«Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Тульские мастера стрельбы.

11 Бег (18 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра
«Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Самоконтроль.

12 Бег (18 мин.). Преодоление вертикальных препятствий нашагиванием.
Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объёме
упражнений.

13 Бег (18 мин.). Преодоление вертикальных препятствий нашагиванием.
Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Правила дыхания.

14 Бег (18 мин.). Преодоление вертикальных препятствий нашагиванием.
Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Правила дыхания.

15 Бег (19 мин.). Преодоление вертикальных препятствий. Спортивная игра
«Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Правила проведения подвижных игр.

16 Бег  (2000 м). Развитие выносливости. Спортивная игра «Лапта». Значение
физической культуры для ЗОЖ.

17 Гимнастика. Выполнение команд: махом одной ногой, толчком другой подъём
переворотом (д). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке.
Эстафеты. Инструктаж по Т.Б. Инструкции №№13, 36, 37, 38.

18 Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Махом
одной ногой. ОРУ с гимнастической палкой.Тульские грации. Спортивная
гимнастика.

19 Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Подъём
переворотом в упор, передвижение в висе (м). Махом одной ногой, толчком
другой подъём переворотом (д). ОРУ с гимнастической палкой. Эстафеты.

20 Выполнение команд: «Полшага», «Полный шаг!» Подъём переворотом в упор,
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передвижение в висе  (м). Махом одной ногой, толчком другой подъём
переворотом (д). Выполнение ОРУ с гимнастической палкой. Подтягивания в
висе.

21 Опорный прыжок способом «Согнув ноги» (м). Прыжок способом  «ноги врозь»
(д). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Тульские пловцы.

22 Опорный прыжок способом «Согнув ноги» (м). Прыжок способом  «ноги врозь»
(д). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Тульские пловцы.

23 Опорный прыжок способом «Согнув ноги» (м). Прыжок способом  «ноги врозь»
(д). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей. Тульские пловцы.

24 Прыжок способом  «ноги врозь» (д). Выполнение комплекса ОРУ с обручем.
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Тульские пловцы.

25 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м). Выполнение комплекса ОРУ с
обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.

26 Оценка техники выполнения опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафета.
Развитие скоростно-силовых способностей. Правила закаливания с помощью
водных процедур.

27 Кувырок вперёд в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост»
из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячами. Эстафета. Развитие силовых
способностей.

28 Кувырок вперёд в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост»
из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячами. Эстафета. Оценка техники
выполнения комплекса ОРУ.

29 Лыжная подготовка. Правила безопасного поведения на лыжне.
Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к
одновременным ходам. Игра «Салки. Давай руку».

30  Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода
к одновременным ходам. Подвижная игра «Пустое место).

31 Тульские рыцари белой королевы. Одновременный бесшажный ход, переход от
попеременного двухшажного хода к одновременным ходам. Подвижная игра «По
местам».

32 Одновременный бесшажный ход. Преодоление мелких неровностей поверхности,
подъём «ёлочкой».

33 Тульские конькобежцы. Переход от попеременного двухшажного хода к
одновременным ходам, преодоление неровностей поверхности. Подъём
«ёлочкой». Подвижная игра «За мной».

34 Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к
одновременным ходам.; подъём «ёлочкой». Подвижная игра «Кто быстрее?».

35 Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к
одновременным ходам.  Подъём «ёлочкой», поворот упором двумя лыжами (м,
д). Подвижная игра «Вызов номеров».

36 Одновременный бесшажный ход, подъём «ёлочкой», «лесенкой», поворот
упором двумя лыжами (м, д). Подвижная игра «Кто за 10 шагов проскользит
дольше».

37 Формирование представлений учащихся о влиянии вредных привычек.
Применение изученных приёмов на дистанции до 3 км. Подвижная игра
«Быстрый лыжник».

38 . Тренировочное прохождение дистанции 3км. Зимние игры «Попади снежком в
цель», «Метко в круг», «Защита укрепления», «Снайперы».

39 Формирование знаний учащихся о самоконтроле. Тренировочное прохождение
дистанции 4 км. Подвижные игры «Эстафета на лыжах без палок».
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40 Применение изученных приёмов передвижения на лыжах. Подвижная игра
«Пятнашки простые» (на лыжах без палок».

41 Формирование представлений учащихся о правилах выполнения физических
упражнений.    Применение изученных приёмов на дистанции до 5 км.

42 Спортивные игры. Передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча
на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками
снизу. Позиционное нападение с изменением позиции. Правила баскетбола.

43 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Передача мяча двумя руками от груди
на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со
средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу.

44 Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением
защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Позиционное
нападение с изменением позиции. Правила баскетбола.

45 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Ведение мяча в движении с низкой
высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Тульские
снайперы корзин.

46 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча с
отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в
движении. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Правила
баскетбола.

47 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Передачи мяча с отскоком на месте с
пассивным сопротивлением защитника. Бросок мяча в движении двумя руками
от головы. Правила баскетбола.

48 Передачи мяча двумя руками от груди в движении с пассивным сопротивлением
игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением.
Быстрый прорыв (2х1).  Учебная игра.

49 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча двумя
руками от груди в движении с пассивным сопротивлением игрока.  Быстрый
прорыв (2х1).  Учебная игра.

50 Оценка техники броска мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением.
Быстрый прорыв  (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
Тульские волейболисты.

51 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча со сменой места.
Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной
бросок . Игровые задания. Учебная игра.

52 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча со сменой места.
Штрафной бросок. Сочетание приёмов ведения, передачи, броски мяча. Учебная
игра.

53 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча со сменой места.
Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной
бросок Учебная игра.

54 Передача мяча со сменой места. Сочетание приёмов ведения передачи, броска
мяча. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1). Тульские асы
поднебесья.

55 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча со сменой места.
Сочетание приёмов ведения передачи, броска мяча. Штрафной бросок.

56 Кроссовая подготовка. Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий.
Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие
выносливости.

57 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра
«Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости.

58 Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра
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«Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости.
59 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий нашагиванием.

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Современные методы
физического самовоспитания.

60 Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком.  Спортивные
игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований.

61 Лёгкая атлетика. Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50-60м).
Эстафеты. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.
Инструктаж по ТБ:  №№13, 36, 37, 38.

62 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. Специальные
беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Правила соревнований.

63 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. Специальные
беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.

64 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. ОРУ. Челночный
бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.

65 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50-60м). Финиширование. Эстафеты.
ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила
соревнований.

66 Высокий старт (20-40м). Бег по дистанции (50-60м). Финиширование. Эстафеты.
Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10).

67 Бег на результат (60м).  Эстафеты. ОРУ.  Развитие скоростных качеств.
Снаряжение туриста. Оценивание: бег 60м.

68 Оценка техники прыжка в длину. Оценка техники метания мяча с разбега.
Прыжок в высоту с 9 – 11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание
мяча (150 г.).  ОРУ.   Кумиры футбольной Тулы.

69 Прыжок в высоту с 9 – 11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание
мяча (150 г.) на дальность с 3 – 5 шагов в коридор. Метание мяча на дальность.
ОРУ.

70 Прыжок в высоту с 9 – 11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание
мяча (150 г.) на дальность с 3 – 5 шагов в коридор. Метание мяча на дальность.
ОРУ.
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Планирование
Физическая культура-8кл. (70ч.)

№ Тема
1 Лёгкая атлетика. Низкий старт  (30-40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции

(70-80м). Эстафетный бег. ОРУ. СБУ.  Инструктаж по ТБ. Инструкции №№ 13,
36, 37, 38.

2 Низкий старт  (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег, передача
эстафетной палочки. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Тульские герои
королевы спорта.

3 Низкий старт  (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный
бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения.

4 Бег на результат  (60м). ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Развитие
скоростных качеств.

5 Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Метание теннисного
мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Тульские штангисты.

6 Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание.  Метание мяча (150 г) на
дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ.  Специальные беговые упражнения. .

7 Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов.  Приземление.  Метание мяча (150 г) на
дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ.

8 Бег (1500м – д, 2000м – м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная
игра «Лапта». Правила  соревнований. Развитие выносливости. Тульские мастера
ковра.

9 Кроссовая подготовка. Бег (15 мин.). Преодоление горизонтальных
препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта».
Тульские мастера спортивного ориентирования.

10 Бег (15 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные
беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

11 Бег (16 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные
беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

12 Бег (17 мин.). Преодоление вертикальных препятствий, напрыгивание.  ОРУ.
Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Тульские мастера стрельбы.

13 Бег (18 мин.). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ.
Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие
выносливости.

14 Бег (18 мин.). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные
беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

15 Гимнастика. Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в
движении. ОРУ на месте. Махом одной ногой, толчком другой подъём
переворотом (д). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке.

16 Выполнение команды «Прямо!» Повороты в движении. ОРУ с гимнастической
палкой. Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом
(д).Упражнения на гимнастической скамейке. Тульские грации. Спортивная
гимнастика.

17 Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в движении.
Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой. Тульские грации.
Художественная гимнастика.

18 Техника выполнения подъёма переворотом. Подтягивания в висе. Выполнение
комплекса ОРУ с гимнастической палкой.

19 Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в движении. ОРУ в
движении. Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. Прикладное значение
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гимнастики. Тульские пловцы.
20 Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в движении. ОРУ в

движении. Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты.
21 Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в движении. ОРУ в

движении. Прыжок способом «Согнув ноги» (м). ОРУ с мячами. Эстафеты.
Развитие скоростно-силовых способностей.

22 Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в движении. ОРУ в
движении. Прыжок способом «Согнув ноги» (м). Прыжок боком с поворотом на
90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.

23 Кувырок назад, стойка ноги врозь (м). Кувырок назад в полушпагат. Мост и
поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении.  Развитие силовых
способностей.

24 Кувырки назад и вперёд, длинный кувырок (м). Мост и поворот в упор на одном
колене. ОРУ в движении. Развитие силовых способностей. Основы безопасности
занятий.

25 Кувырки назад и вперёд, длинный кувырок (м). Мост и поворот в упор на одном
колене. ОРУ с мячом. Эстафета. Развитие силовых способностей.

26 Лыжная подготовка. Формирование знаний о правилах безопасного поведения
на лыжне в местах занятий по физическому воспитанию на лыжне.
Попеременный двухшажный ход. Подвижная игра «Салки. Давай руку».

27 Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, поъёмов,
торможений и спусков на дистанции 1 – 2 км (д), 1,5 – 3 км (м).

28 Тульские рыцари белой королевы. Попеременный двухшажный  ход, бесшажный
и одношажный  одновременный ход на дистанции 1 – 2 км (д), 1,5 – 3 км (м).
Подвижная игра «По местам».

29 Переход с одновременных ходов на попеременный двухшажный ход.
Применение изученных способов передвижения на дистанции от 1 до 2 км (д),
1,5 до 3 км (м). Подвижная игра «Маршевые салки».

30 Тульские конькобежцы. Переход с одновременных ходов на попеременный
двухшажный ход.    Подвижная игра «За мной».

31 Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Обучение
технике спусков в средней стойке. Применение изучаемых способов
передвижения. Подвижная игра «Кто быстрее?».

32 Совершенствование техники спусков в средней стойке, подъёмов, торможения и
поворотов. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции  1 – 2
км (д), 1,5 – 3 км (м).

33 Попеременный двухшажный ход, бесшажного и одношажного одновременных
ходов. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции 1 – 2 км (д),
1,5 – 3 км (м). Подвижная игра «Быстрый лыжник».

34 Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременный
и двухшажный ход. Применение изучаемых способов передвижения на
дистанции 1 – 2 км (д), 1,5 – 3 км (м). Подвижная игра «Спуск с горы».

35 Формирование знаний и представлений учащихся об Олимпийском движении.
Подвижная игра «Гонка с гандикапом».

36 Формирование знаний и представлений учащихся об олимпийской символике.
Тренировочное прохождение дистанции 3км (д) и 5км (м). Подвижные игры:
Зимние игры «Попади снежком в цель», «Метко в круг».

37 Формирование знаний и представлений учащихся о правилах поведения после
занятий. Контроль прохождения дистанции 3км (д) и 5км (м).

38 Совершенствование техники перехода с одновременных ходов на попеременный
двухшажный ход., подъёмов, торможения и поворотов. Подвижная игра «Спуск с
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горы».
39 Формирование знаний учащихся о значении спорта в формировании личности.

Тренировочное прохождение  дистанции 3 км (д) и 5 км (м).  Подвижная игра
«Пятнашки простые» (на лыжах без палок).

40 Спортивные игры. Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока.
Ведение мяча с пассивным сопротивлением.  Бросок двумя руками от головы с
места.  Учебная игра. Инструкции №№13, 36, 37, 38.

41 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча двумя
руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра.  Инструкции №№13, 36,
37, 38.

42 Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок
двумя руками от головы с места. Личная защита. Учебная игра. Тульские
снайперы корзин.

43 Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте.
Передача мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра.
Тульские снайперы корзин.

44 Сочетание приёмов передвижений и остановок  игрока. Бросок двумя руками от
головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте.
Личная защита. Учебная игра.

45 Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с
места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте.

46 Сочетание приёмов передвижений и остановок  игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Учебная игра.

47 Сочетание приёмов передвижений и остановок  игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Передача мяча двумя руками от груди в движении с
сопротивлением. Личная защита.

48 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Игровые
задания. Учебная игра.  Информация о лучших баскетболистах страны и мира.

49 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передачи мяча двумя
руками от груди в движении с сопротивлением.

50 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Игровые задания.
Учебная игра.

51 Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением.. Передача одной рукой от плеча в движении с сопротивлением.

52 Сочетание приёмов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное
нападение со сменой места. Развитие координационных способностей.

53 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов ведения,
передачи, броска.  Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места.

54 Сочетание приёмов передвижения и остановок. Ведение мяча с сопротивлением.
Штрафной бросок . Быстрый прорыв (2х1, 3х2). Учебная игра.

55 Сочетание приёмов передвижения и остановок игрока.  Ведение мяча с
сопротивлением. Штрафной бросок.  Быстрый прорыв (3х1, 3х2, 4х2).
Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон.

56 Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок Сочетание приёмов ведения,
передачи, броска с сопротивлением. Взаимодействие игроков в защите и
нападении через заслон. Тульские асы поднебесья.

57 Кроссовая подготовка. Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий.
ОРУ.  Спортивная игра «Лапта». Инструктаж по ТБ.

58 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные
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беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
59 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ.

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Тульские шашисты и
шахматисты.

60 Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком.  ОРУ.
Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие
выносливости.

61 Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ.
Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие
выносливости.

62 Лёгкая атлетика. Низкий старт (30-40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции
(70-80м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ.  Специальные
беговые упражнения.

63 Низкий старт (30-40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м).
Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ. Развитие скоростных
качеств.

64 Низкий старт (30-40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м).
Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ.  Специальные беговые упражнения.

65 Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный
бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения.

66 Прыжок в высоту с 11 – 13 беговых шагов. Отталкивание.  Метание теннисного
мяча на дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ.

67 Прыжок в высоту с 11 – 13 беговых шагов. Отталкивание.  Метание теннисного
мяча на дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения.

68 Прыжок в высоту с 11 – 13 беговых шагов. Подбор разбега. Отталкивание.
Метание мяча (150 г.) на дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ. Специальные беговые
упражнения.

69 Прыжок в высоту с 11 – 13 беговых шагов. Отталкивание. Переход планки.
Метание мяча (150 г.) на дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ.

70 Прыжок в высоту с 11 – 13 беговых шагов. Переход планки.  Метание мяча (150
г.) на дальность с 5 – 6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
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Планирование
Физическая культура-9кл. (70ч.)

№ Тема
1 Лёгкая атлетика. Низкий старт  (до 30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции

(70-80м). Эстафетный бег. Инструктаж по ТБ. Инструкции №№ 13, 36, 37, 38.
2 Низкий старт  (до 30м). Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег.

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Тульские герои
королевы спорта.

3 Низкий старт  (до 30м). Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег.
Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.

4 Низкий старт  (до 30м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые
упражнения. Развитие скоростных качеств.

5 Бег на результат  (60м). ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Эстафетный
бег. Развитие скоростных качеств..  Оценивание – бег 60м.

6 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11 – 13 беговых шагов. Приземление.
Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения.
Тульские штангисты.

7 Прыжок в длину на результат. Метание мяча на дальность.  Развитие скоростно-
силовых качеств. Тульские мастера ковра.

8  Бег (2000м – м, 1500м – д). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие
выносливости. Гигиена одежды учащихся.

9 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе (12 мин.) Специальные
беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий.
Спортивная игра «Лапта». Тульские велосипедисты – гордость Тулы и страны.

10 Бег в равномерном темпе (12 мин.) Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег
в гору. Спортивная игра «Лапта».   Тульские мастера спортивного
ориентирования.

11 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Преодоление горизонтальных
препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». Тульские мастера
стрельбы.

12 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения.
Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра
«Лапта».

13 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения.
Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра
«Лапта». Развитие выносливости.

14 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения.
Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра
«Лапта».

15 Бег в равномерном темпе (15 мин.). ОРУ в движении.  Специальные беговые
упражнения. Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Бег по песку.
Спортивная игра «Лапта».

16 Гимнастика. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подъём переворотом
силой (м). Подъём переворотом махом (д). ОРУ на месте. Упражнения на
гимнастической скамейке. Инструктаж по ТБ: №№13, 36, 37, 38.

17 Подтягивания в висеОРУ на месте.  Упражнения на гимнастической скамейке.
Развитие силовых способностей. Тульские грации. Спортивная гимнастика.

18 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъём
переворотом силой (м).  Подъём переворотом махом (д). ОРУ на месте.
Упражнения на гимнастической скамейке.

19 Подтягивания в висе. Подъём переворотом силой (м).  Подъём переворотом
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махом (д). ОРУ на месте.  Упражнения на гимнастической скамейке.
20 Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, 4 в движении. Прыжок ноги врозь

(м). Прыжок боком (д). ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей. Тульские пловцы.

21 Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2д в движении. Прыжок ноги врозь
(м). Прыжок боком (д). ОРУ с гимнастическими палками. Эстафеты.  Развитие
скоростно-силовых способностей. Тульские пловцы.

22 Прыжок ноги врозь (м). Прыжок боком (д).  ОРУ с обручами. Эстафеты.
Развитие скоростно-силовых способностей.

23 Из упора присев стойка на руках и голове (м). Равновесие на одной руке.
Кувырок назад в полушпагат (д). ОРУ в движении. Развитие координационных
способностей.

24 Из упора присев стойка на руках и голове (м). Равновесие на одной руке.
Кувырок назад в полушпагат (д). ОРУ в движении.

25 Из упора присев стойка на руках и голове (м). Равновесие на одной руке.
Кувырок назад в полушпагат (д). ОРУ в движении. Развитие координационных
способностей.

26 Длинный кувырок с трёх шагов с разбега (м). Равновесие на одной руке. Кувырок
назад в полушпагат (д). ОРУ в движении.  Развитие координационных
способностей.

27 Лыжная подготовка. Правила безопасного поведения в местах занятий на
лыжне. Совершенствование известных способов передвижения на лыжах.
Подвижная игра «Салки. Давай руку».

28 Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, одновременный
двухшажный ход, подъёмы, торможения  и повороты. Применение изучаемых
способов передвижения.

29 Тульские рыцари белой королевы. Попеременный двухшажный  ход,
одновременный бесшажный,  одновременный двухшажный ход.

30 Тульские конькобежцы. Совершенствование техники одновременного
двухшажного ходов, подъёмов, торможений. Применение изучаемых способов
передвижения. Подвижная игра «Маршевые салки».

31 Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, одновременный
двухшажный ход, подъёмы, торможения и повороты. Подвижная игра «За мной».

32 Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный,   одновременный
двухшажный ход, подъёмы.  Применение изучаемых способов передвижения.

33 Совершенствование техники подъёмов, торможения и поворотов. Применение
изучаемых способов передвижения на дистанции  4 - 5 км (д),  5 - 6 км (м).

34 Спуски в средней стойке, подъёмы, торможение и повороты. Применение
изучаемых способов передвижения на дистанции  4 - 5 км (д),  5 - 6 км (м).

35  Характерные ошибки при ходьбе на лыжах. Применение изучаемых способов
передвижения. Подвижная игра «Быстрый лыжник».

36 Совершенствование техник подъёмов, торможения и поворотов.  Прохождение
дистанции в переменном темпе от 2 до 3 км. Подвижная игра «Гонка с палками и
без палок».

37 Переходы с одновременных ходов на попеременный двухшажный ход, подъёмы,
торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижении.

38 Формирование знаний и представлений учащихся об Олимпийском движении.
Зимние олимпийские виды спорта. Игры-эстафеты на лыжах.

39 Формирование знаний ипредставлений учащихся об олимпийской символике.
Тренировочное прохождение дистанции 3км (д) и 5км (м). Зимние игры.

40 Формирование знаний и представлений учащихся о правилах поведения после
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занятий. Контроль прохождения дистанции 4-5 км (д) и 5-6 км (м).
41 Спортивные игры. Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание

приёмов, передач, ведения и бросков. Позиционное нападение со сменой места.
Правила баскетбола. Инструкции №№13, 36, 37, 38.

42 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов и передач,
ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке.  Позиционное
нападение со сменой места.

43 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Бросок одной рукой от плеча в
прыжке. Позиционное наказание и личная защита в игровых взаимодействиях
(3х3).

44 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов передач,
ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок.

45 Оценка техники штрафного броска. Сочетание приёмов передвижений и
остановок. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок.

46 Оценка техники штрафного броска. Сочетание приёмов передач, ведения и
бросков.  . Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная
игра.

47 Сочетание приёмов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в
прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых
взаимодействиях (2х2). Учебная игра.

48 Оценка техники броска одной рукой от плеча в прыжке. Бросок одной рукой от
плеча в прыжке. Штрафной бросок.. Учебная игра.

49 Сочетание приёмов передвижений и остановок.  Сочетание приёмов передач,
ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок.

50 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов передач,
ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением.
Штрафной бросок. Учебная игра.

51 Сочетание приёмов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в
прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите
«заслон». Учебная игра.  Правила баскетбола.

52 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Бросок одной рукой от плеча в
прыжке с сопротивлением. Учебная игра.  Правила баскетбола.

53 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Бросок одной рукой от плеча в
прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите
«заслон». Учебная игра.  Правила баскетбола.

54 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов передач,
ведения и бросков. Взаимодействие трёх игроков в нападении. Учебная игра.
Правила баскетбола.

55 Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов передач,
ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением.
Учебная игра. Правила баскетбола.

56 Сочетание приёмов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в
прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трёх игроков в
нападении «малая восьмёрка».   Учебная игра.

57 Сочетание приёмов передвижений и остановок.  Сочетание приёмов передач,
ведения и бросков.  Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением
после остановки. Учебная игра.

58 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе (15 мин), бег в гору.
Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий.
Спортивная игра «Лапта». Инструктаж по ТБ.

59 Бег в равномерном темпе (16 мин), бег в гору.  Преодоление горизонтальных
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.  Инструктаж по
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ТБ.
60 Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. Специальные беговые

упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра
«Лапта».

61 Бег в равномерном темпе (17 мин). Бег в гору. Преодоление горизонтальных
препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

62 Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. Преодоление вертикальных
препятствий напрыгиванием. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
Тульские шашисты и шахматисты.

63 Лёгкая атлетика. Бег (2000м – м, 1500м – д). ОРУ. Специальные беговые
упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.

64 Бег (2000м – м, 1500м – д). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие
выносливости.

65 Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м).
Эстафетный бег (передача палочки). Инструктаж по ТБ.

66 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный
бег Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.

67 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный
бег Развитие скоростных качеств.

68 Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег.
Развитие скоростных качеств. Кумиры футбольной Тулы.

69 Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11 – 13 беговых шагов.
Отталкивание.  Метание мяча на дальность в коридоре 10м с разбега.
Специальные беговые упражнения.

70 Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11 – 13 беговых шагов. Переход
планки. Метание мяча на дальность в коридоре 10м с разбега.


