
Календарно - тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 Б класс, 3 часа в неделю 

1 четверть - 26 уроков. 

Легкая атлетика - 10 уроков 

ОФП - 8 урока. 

Футбол - 3 урока 

Баскетбол - 2 урока 

Волейбол - 1 урок 

Пионербол - 2 урока 

№  

Наименовани

е раздела 

программы 

Тема 

урока 
Тип урока Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

Вид 

контроля 

Дата 

проведения 

план Факт. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 

 

1 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

 

Инструктаж по ТБ на 

уроках физической 

культуры. Специальные 

беговые упражнения. 

Вводный 

 Инструктаж по ТБ на уроках 

физической культуры. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ Развитие 

скоростных качеств 

Знать правила ТБ 

на занятиях л/а. 

 

Текущий 03.09  

 

 

2 

 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

Инструктаж по ТБ Бег на 

короткие дистанции 

Совершенств

ование  

Низкий старт 30-40м. Бег по 

дистанции (70-80м). Эстафетный бег. 

ОРУ.  Правила использования л/а 

упражнений для развития скоростных 

качеств 

Уметь пробегать 

30м  с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

Текущий 04.09  

3 Футбол 

Набивание футбольного 

мяча, распасовка друг 

другу. 

Инструктаж по ТБ 

 

Набивание футбольного мяча, 

распасовка друг другу. 

Инструктаж по ТБ 

  07.09  

 

 

4 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

Бег и прыжки. Бег на 

скорость. 

Инструктаж по ТБ 

Совершенств

ование  

Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать 

60м  с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

Текущий 10.09  

 

 

 

5 

 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

Спринтерский бег, 

эстафетный бег 

Инструктаж по ТБ 

 

Контрольный 

Бег на результат 60м. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

Инструктаж по ТБ 

 

Уметь пробегать 

60м  с 

максимальной 

скоростью 

Мальчики 

– 

«5» - 8,8 

«4» - 9,3 

«3» - 9.8 

Девочки – 

«5» - 9,7 

«4» - 10,2 

«3» - 10,7 

11.09  



6 Футбол 

 

Футбол Инструктаж по 

ТБ 

 
Удары по мячу, передвижение по 

площадке. Инструктаж по ТБ 
  14.09  

7 
Лёгкая 

атлетика 

Прыжок в длину с разбега 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Бег в среднем темпе до 1000 м.  

Специальные беговые  и прыжковые 

упражнения. Инструктаж по ТБ 

Уметь прыгать в 

длину с разбега 
Текущий 17.09  

 

8 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

 

Бег на длинные 

дистанции Инструктаж по 

ТБ 

 

Комбинирова

нный 

Равномерный бег до 1200 м. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь бегать в 

равномерном 

темпе.; метать мяч 

в мишень и на 

дальность 

Текущий 18.09  

9 Футбол Футбол Игровой 

Действия игроков в защите и 

нападении. Учебная игра. 

Инструктаж по ТБ 

  21.09  

 

 

10 

 

Лёгкая 

атлетика 

Метание малого мяча 

Инструктаж по ТБ 

 

 

Комбинирова

нный 

Метание мяча с 3-5 шагов разбега. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости Инструктаж 

по ТБ 

 

Уметь метать мяч 

в мишень и на 

дальность 

Мальчики 

– 

«5» - 42  

«4» - 38  

«3» - 32 

Девочки –  

«5» - 27 

 «4» - 23 

 «3» - 18. 

24.09  

 

11 
Лёгкая 

атлетика 

Бег на длинные 

дистанции. Метание 

малого мяча Инструктаж 

по ТБ 

 

Комбинирова

нный 

Метание теннисного мяча на 

дальность с 4-5 шагов разбега. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 2000 м. 

Инструктаж по ТБ 

Уметьбегать в 

среднем темпе до 

13 мин., метать 

мяч на дальность 

Текущий 25.09  

12 
Баскетбол 
 

Баскетбол Инструктаж по 

ТБ 
 

Игровые комбинации, тактические 

действия в нападении Инструктаж по 

ТБ 

  28.09  

 

13 

 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

Бег с передачей 

эстафетной палочки 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. 

Бег в среднем темпе с передачей 

палочки Инструктаж по ТБ 

Уметь бегать в 

среднем темпе до 

15 мин. 

Текущий 01.10  



 

14 
Лёгкая 

атлетика 

 

Кроссовая 

подготовкаИнструктаж 

по ТБ 

Контрольный 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости.  

Бег в среднем темпе до 2500 м. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать 

дистанцию 2000 м 

на результат 

Мальчики 

– 

«5» - 9,10 

«4» - 10,00  

«3» - 11,00 

Девочки –  

«5» - 10,40 

«4» - 11,40 

«3» - 

12,30. 

02.10  

15 Баскетбол 

Баскетбол 

Инструктаж по ТБ 

 

 
Передачи мяча и ведение в 

баскетболе. Инструктаж по ТБ 
  05.10  

 

16 
ОФП 

Челночный бег, бросок 

мяча в цель 

Инструктаж по ТБ 

Контрольный 

Выполнять правильно технику 

челночного бега, броска в цель. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь бегать 

челночный бег 
Тест 08.10  

 

 

17 

 

 

ОФП 

 

Прыжок в длину с места. 

Челночный бег 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Совершенствование техники прыжка 

в длину с места. ОРУ. Специальные 

прыжковые упражнения. Челночный 

бег 4х10, 5х10/2 серии. Развитие 

скоростно-силоых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

 

Уметь прыгать в 

длину с места. 

Мальчики 

– 

«5» - 200  

«4» - 189 

«3» - 175 

Девочки –  

«5» - 178 

«4» - 166 

«3» - 154. 

09.10  

18 Пионербол  

Пионербол. Инструктаж 

по ТБ 

 

 

Пионербол. Перебрасывание мяча и 

ловля, правила игры. 

Инструктаж по ТБ 

  12.10  

19 ОФП 

Эстафеты с бегом и 

прыжками Инструктаж по 

ТБ 

Комбинирова

нный 

Развитие скоростно-силоых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь прыгать и 

бегать разными 

способами. 

Текущий 15.10  

20 

 

 

 

ОФП 

Прыжок со скакалкой. 

Упражнения прыжковые 

на скамейке Инструктаж 

по ТБ 

Контрольный 
Развитие координации движений. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь прыгать со 

скакалкой 
 16.10  

21 Пионербол 

Пионербол 

Инструктаж по ТБ 

 

 
Игра в пионербол с элементами 

волейбола Инструктаж по ТБ 
  19.10  

22 
ОФП 
уплотнение 22 и 25 

уроки 

Работа с набивными 

мячами Инструктаж по 

ТБ 

Круговая тренировка по 

Контрольный 
 ОРУ. Развитие силы и силовой 

подготовленности. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

серии упражнени 

й 

 22.10 

Объедин
ение 22 

и 25 

уроков 



общей физической 

подготовке  

23 

 

ОФП 
уплотнение 23 и 26 

уроки 

Подтягивание и 

отжимание Инструктаж 

по ТБ. 

Бег из различных 

исходных положений. 

Инструктаж по Т/Б. 

Подведение итогов 1 

четверти. 

Комбинирова

нный 

 ОРУ. Специальные силовые 

упражнения.Инструктаж по ТБ 

Уметь 

подтягиваться и 

отжиматься. 

Текущий 23.10 

Объедин
ение 23 

и 26 

уроков 

24 Волейбол 

Инструктаж по Т/Б. 

Совершенствование 

навыков верхней 

передачи  мяча над собой 

и работы руки при 

нижней прямой подачи. 

Комплексный 

Инструктаж по Т/Б. 

Совершенствование навыков верхней 

передачи  мяча над собой и работы 

руки при нижней прямой подачи. 

Совершенствование навыков верхней 

передачи  мяча над собой и работы 

руки при нижней прямой подачи. 

Совершенствовать технику приема 

мяча с подачи. Развитие быстроты и 

прыгучести.  

Уметь 

своевременно 

выйти на мяч, 

правильно 

принять изготовку 

для верхней 

передачи мяча. 

Знать правила 

игры в волейбол. 

Текущий 26.10 

13.11 
Объедин

ение 24 
и 29 

уроков 

25 ОФП 

Круговая тренировка по 

общей физической 

подготовке Инструктаж 

по Т/Б.  

 

Выполнять упражнения на этапах за 

отведенное время. 

Инструктаж по Т/Б.  

Уметь выполнять 

задания на этапах. 
 29.10 22.10 

26 ОФП 

Бег из различных 

исходных положений. 

Инструктаж по Т/Б. 

Подведение итогов 1 

четверти. 

 

Выполнять забеги по площадке из 

разных исходных положений 

Инструктаж по Т/Б. 

  30.10 
13.11 

23.10 

2 четверть - 21 урок. 

Гимнастика - 14 уроков 

Волейбол - 5 уроков 

Пионербол - 1 урок 

Подвижные игры - 1 урок 

27 
 

Гимнастика 

 

Правила ТБ на уроках 

гимнастики. Правила 

страховки во время 

выполнения упражнений. 

ОРУ на месте. 

Подтягивание в висе. 

Упражнения на 

Изучение 

нового 

материала 

Правила ТБ на уроках гимнастики. 

Правила страховки во время 

выполнения упражнений. ОРУ на 

месте. Подтягивание в висе. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых 

способностей 

Знатьправила ТБ 

на уроках 

гимнастики; 

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения; 

комбинацию на 

 

Текущий 
09.11  



гимнастической 

скамейке. Развитие 

силовых способностей 

перекладине 

28 
Гимнастика 

 

Висы. Строевые 

упражнения 

Инструктаж по ТБ 

Совершенств

ование 

Выполнение команд: «Прямо!», 

поворот направо, налево в движении. 

ОРУ на месте. Подъём переворотом в 

упор толчком двумя руками 

(мальчики). Махом одной ногой, 

толчком другой подъём переворотом 

(девочки). Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения; 

комбинацию на 

перекладине 

Текущий 12.11  

29 
Волейбол 
уплотнение 24 и 29 

уроки 

Перемещение в стойке 

приставными шагами, 

спиной и т.д. Верхняя 

передача мяча через 

сетку. Инструктаж по ТБ 

Совершенствование 

навыков верхней 

передачи  мяча над собой 

и работы руки при 

нижней прямой подачи. 

Комплексный 

Перемещение в стойке приставными 

шагами, спиной и т.д. Верхняя 

передача мяча через сетку. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь изменить 

направление 

полета мяча. 

Уметь играть в 

волейбол с 

розыгрышем мяча 

на три касания. 

Знать правила 

игры в волейбол. 

Текущий 13.11  

30 Гимнастика 

Подъём переворотом в 

упор толчком двумя 

руками (мальчики). 

Махом одной ногой, 

толчком другой подъём 

переворотом (девочки). 

Подтягивание в висе. 

Развитие силовых 

способностей 

Инструктаж по ТБ 

Совершенств

ование  

Подъём переворотом в упор толчком 

двумя руками (мальчики). Махом 

одной ногой, толчком другой подъём 

переворотом (девочки). Подтягивание 

в висе. Развитие силовых 

способностей 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

комбинацию на 

перекладине 

Текущий 16.11  

31 Гимнастика 

Выполнение подъёма 

переворота на технику. 

Подтягивание в висе. 

Инструктаж по ТБ 

Контрольный 

Выполнение подъёма переворота на 

технику. Подтягивание в висе. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

комбинацию на 

перекладине, 

подтягивание на 

результат 

Мальчики

: 

«5»-9 

 «4»-7 

 «3»-5; 

Девочки: 

«5»-19 

 «4»-16 

 «3»-13. 

19.11  

32 Волейбол 

Совершенствование 

техники работы рук, ног, 

туловища при приеме 

мяча с подачи. Отбивание 

Комплексный 

Совершенствование техники работы 

рук, ног, туловища при приеме мяча с 

подачи. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. Изменение траектории 

Уметь правильно 

принять стойку 

волейболиста для  

приема мча с 

Текущий 20.11  



мяча кулаком через сетку. 

Изменение траектории 

полета мяча. Развитие 

быстроты и ловкости. 

Инструктаж по ТБ 

полета мяча. Развитие быстроты и 

ловкости. 

Инструктаж по ТБ 

подачи. 

Знать правила 

игры в волейбол. 

33 Гимнастика 

Опорный прыжок, согнув 

ноги (мальчики – высота 

козла 110-115 см). 

Прыжок ноги врозь 

(девочки – высота козла 

105-110 см). ОРУ с 

предметами. 

Инструктаж по ТБ 

Изучение 

нового 

материала 

Опорный прыжок, согнув ноги 

(мальчики – высота козла 110-115 

см). Прыжок ноги врозь (девочки – 

высота козла 105-110 см). ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Прикладное 

значение гимнастики. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

опорный прыжок 
Текущий 23.11  

34 Гимнастика 

Опорный прыжок, согнув 

ноги (мальчики). Прыжок 

ноги врозь (девочки). 

ОРУ с предметами. 

Эстафеты. Прикладное 

значение гимнастики. 

Инструктаж по ТБ 

Совершенств

ование  

Опорный прыжок, согнув ноги 

(мальчики). Прыжок ноги врозь 

(девочки). ОРУ с предметами. 

Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

опорный прыжок 
Текущий 26.11  

35 Волейбол 

Перемещение в стойке 

приставными шагами, 

спиной и т.д. Отбивание 

мяча кулаком через сетку. 

Совершенствование 

нижнего приема мяча с 

подачи, своевременного 

выхода на мяч. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Перемещение в стойке приставными 

шагами, спиной и т.д. Отбивание 

мяча кулаком через сетку. 

Совершенствование нижнего приема 

мяча с подачи, своевременного 

выхода на мяч. Развитие 

координационных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

своевременно 

выйти на мяч, 

правильно 

принять изготовку 

для нижнего 

приема мяча. 

Знать правила 

игры в волейбол. 

Текущий 27.11  

36 Гимнастика 

Меры ТБ на занятиях 

единоборствами. 

Страховка и 

самостраховка на 

занятиях. Выполнение 

силовых упражнений в 

парах. 

Комбинирова

нный 

Меры ТБ на занятиях 

единоборствами. Страховка и 

самостраховка на занятиях. 

Выполнение силовых упражнений в 

парах. Игры с элементами 

единоборств 

Уметь выполнять 

самостраховку 
Текущий 30.11  

37 Гимнастика 

Освобождение от 

захватов 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Беговые упражнения. ОРУ с 

предметами. Способы освобождения 

от захватов. Игра «Петушиный бой». 

Игры с мячом. Инструктаж по ТБ 

Иметь навыки 

освобождения от 

захватов 

Текущий 03.12  



38 Волейбол 

Верхняя передача мяча 

сверху двумя руками 

через сетку. 

Совершенствование 

навыков отбивания мяча 

кулаком через сетку. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Верхняя передача мяча сверху двумя 

руками через сетку. 

Совершенствование навыков 

отбивания мяча кулаком через сетку. 

Работа туловища при нижней подаче 

мяча из-за лицевой линии. Развитие 

быстроты. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь правильно 

выполнить 

верхнюю 

передачу мяча 

(согласованная 

работа рук, 

туловища, ног). 

Знать правила 

игры в волейбол. 

Текущий 04.12  

39 Гимнастика 

Элементы акробатики. 

Лазание Инструктаж по 

ТБ 

Изучение 

нового 

материала 

Кувырок вперёд,  назад, стойка на 

лопатках (мальчики). Мост и поворот 

в упор на одном колене (девочки). 

ОРУ в движении. Лазание по канату в 

два приёма. Развитие силовых 

способностей 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

комбинацию из 

разученных 

элементов. 

Текущий 07.12  

40 Гимнастика 

Кувырок вперёд,   назад и 

вперёд, длинный кувырок 

(М). ОРУ в движении. 

Лазание по канату в два 

приёма. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Кувырок вперёд,   назад и вперёд, 

длинный кувырок (М). ОРУ в 

движении. Лазание по канату в два 

приёма. Развитие силовых 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

комбинацию из 

разученных 

элементов 

Текущий 10.12  

41 Волейбол 

Совершенствование 

навыков работы рук и ног 

при передаче и приеме 

мяча снизу во встречных 

колоннах. Выход на мяч, 

летящий в сторону. 

Изменение направления 

полета мяча при нижней 

подаче из-за лицевой 

линии. Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Совершенствование навыков работы 

рук и ног при передаче и приеме мяча 

снизу во встречных колоннах. Выход 

на мяч, летящий в сторону. 

Изменение направления полета мяча 

при нижней подаче из-за лицевой 

линии. Развивать быстроту, 

прыгучесть. Инструктаж по ТБ 

Уметь правильно 

выполнить 

верхнюю 

передачу мяча 

(согласованная 

работа рук, 

туловища, ног). 

Знать правила 

игры в волейбол. 

Текущий 11.12  

42 Гимнастика 

Кувырок  назад, стойка 

«ноги врозь». Длинный 

кувырок, стойка на 

голове (мальчики). Мост 

и поворот на одном 

колене (девочки). ОРУ в 

движении. Инструктаж по 

ТБ 

Комплексный 

Кувырок  назад, стойка «ноги врозь». 

Длинный кувырок, стойка на голове 

(мальчики). Мост и поворот на одном 

колене (девочки). ОРУ в движении. 

Лазание по канату в два приёма. 

Развитие силовых способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

комбинацию из 

разученных 

элементов 

Текущий 14.12  



43 Гимнастика 

Элементы акробатики. 

Лазание 

Инструктаж по ТБ 

Контрольный 

ОРУ . Длинный кувырок, стойка на 

голове (мальчики). Мост и поворот на 

одном колене (девочки). ОРУ в 

движении. Лазание по канату в два 

приёма. Развитие силовых 

способностей. . Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

комбинацию из 

разученных 

элементов 

Оценка 

техники 

выполнени

я 

акробатиче

ских 

элементов 

17.12  

44 Пионербол 
Игра в пионербол. 

Инструктаж по ТБ 
 

Знать правила игры в пионербол 

Инструктаж по ТБ 
  18.12  

45 Гимнастика 

ОРУ. Силовые 

упражнения с гантелями. 

Игры с элементами  

освобождения от 

захватов, борьба за 

выгодное положение. 

Командные игры с 

элементами 

перетягивания. 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

ОРУ. Силовые упражнения с 

гантелями. Игры с элементами  

освобождения от захватов, борьба за 

выгодное положение. Командные 

игры с элементами перетягивания. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

освобождаться от 

захватов 

Текущий 21.12  

46 Гимнастика 

ОРУ в движении. Лазание 

по канату. Упражнения на 

гимнастической скамейке 

и стенке. Упражнения с 

гантелями. 

Инструктаж по ТБ 

Контрольный 

ОРУ в движении. Лазание по канату. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке и стенке. Упражнения с 

гантелями. Игры. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь правильно 

лазать по канату 

Оценка 

техники 

выполнени

я лазания 

по канату 

24.12  

47 
Подвижные 

игры 

Игры на развитие 

гибкости 

Инструктаж по ТБ 

Подведение итогов 2 

четверти. 

    25.12  

3 четверть - 29 уроков. 

Лыжная подготовка - 14 уроков 

Волейбол - 1 урок 

Пионербол - 1 урок 

Подвижные игры - 7 уроков 

ОФП - 6 уроков 

48 
 

Лыжная  

подготовка  

Техника безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. Лыжный 

инвентарь. Подбор палок 

и лыж. Переноска лыж и 

Комплексный 

Техника безопасности на уроках 

лыжной подготовки. Лыжный 

инвентарь. Подбор палок и лыж. 

Переноска лыж и палок. Значение 

лыжной подготовки для здоровья 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 11.01  



палок. Значение лыжной 

подготовки для здоровья 

человека. 

человека. Совершенствование 

техники попеременного двухшажного 

хода. 

49 
Лыжная  

подготовка 

Движение маховой ноги в 

скользящем шаге и 

попеременном 

двухшажном ходе. 

Отталкивание ногой в 

одновременном 

одношажном ходе. Виды 

лыжного спорта 

Комплексный 

Движение маховой ноги в 

скользящем шаге и попеременном 

двухшажном ходе. Отталкивание 

ногой в одновременном одношажном 

ходе. Виды лыжного спорта 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 14.01  

50 
Подвижные 

игры 

Игры на улице. 

Инструктаж по ТБ 
 

Игры с лыжами(эстафеты) 

Инструктаж по ТБ 
  15.01  

51 
Лыжная  

подготовка 

Движение маховой ноги с 

переносом на неё массы 

тела в скользящем шаге и 

попеременном 

двухшажном ходе. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Движение маховой ноги с переносом 

на неё массы тела в скользящем шаге 

и попеременном двухшажном ходе. 

Развитие выносливости при ходьбе на 

лыжах. Дистанция 1км 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 18.01  

52 
Лыжная  

подготовка 

Совершенствование 

техники попеременного 

двухшажного хода. 

Движение по учебному 

кругу. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Совершенствование техники 

попеременного двухшажного хода. 

Движение по учебному кругу. 

Развитие быстроты. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 21.01  

53 
Подвижные 

игры 

Игры и эстафеты на 

лыжах. Инструктаж по ТБ 
 

Игры и эстафеты на лыжах. 

Инструктаж по ТБ 
  22.01  

54 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Согласованность 

движений рук и ног в 

коньковом ходе при 

передвижении в пологий 

подъем. Инструктаж по 

ТБ 

Комплексный 

Совершенствование техники 

одновременного одношажного хода. 

Согласованность движений рук и ног 

в коньковом ходе при передвижении 

в пологий подъем. Развитие 

быстроты. Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 25.01  

55 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах. 

Одновременный 

одношажный ход. 

Тактическое применение 

этого хода. Инструктаж 

по ТБ 

Комплексный 

Одновременный одношажный ход. 

Тактическое применение этого хода. 

Совершенствование попеременного 

двухшажного хода. Развитие 

скорости Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 28.01  

56 
Подвижные 

игры 

Игры подвижные на 

горке. Инструктаж по ТБ 
 

Игры на лыжах на спуске. 

Инструктаж по ТБ 
  29.01  



57 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Инструктаж по ТБ 
Комплексный 

Согласование движений маховой 

ноги и руки, выносящей палку, в 

попеременном двухшажном ходе 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 01.02  

58 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Прохождение дистанции 

3,0 км по пересечённой 

местности на время. 

Инструктаж по ТБ 

Контрольный 

Прохождение дистанции 3,0 км по 

пересечённой местности на время. 

Развитие скоростных качеств и 

выносливости. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Мальчики: 

«5» - 

18.00, 

«4» - 

19.10, 

«3» - 

20.20; 

девочки: 

«5» - 

20.00, 

«4» - 

21.30, 

«3» - 

23.00. 

04.02  

59 
Подвижные 

игры 

Игры с клюшкой и 

шайбой. Инструктаж по 

ТБ 

 
Игры с хоккейным инвентарем. 

Инструктаж по ТБ 
  05.02  

60 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Совершенствование 

техники подъема в гору 

скользящим шагом. 

Работа рук и ног при 

спуске с горы с 

преодолением бугров и 

впадин. Инструктаж по 

ТБ 

Комплексный 

Совершенствование техники подъема 

в гору скользящим шагом. Работа рук 

и ног при спуске с горы с 

преодолением бугров и впадин. 

Развитие координации, 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 08.02  

61 
Лыжная  

подготовка 

Техника выполнения 

торможения и поворота 

плугом. 

Совершенствование 

техники подъема в гору 

скользящим шагом. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Техника выполнения торможения и 

поворота плугом. Совершенствование 

техники подъема в гору скользящим 

шагом. Развитие выносливости. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 11.02  

62 
Подвижные 

игры 

Игры с мячом на улице 

Инструктаж по ТБ 
    12.02  

63 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Техника выполнения 

торможения и поворота 

Комплексный 

Техника выполнения торможения и 

поворота плугом. Работа рук и ног 

при спуске с горы с преодолением 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 15.02  



плугом. Инструктаж по 

ТБ 

бугров и впадин. Инструктаж по ТБ 

64 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Инструктаж по ТБ 
Комплексный 

Совершенствование техники 

выполнения конькового ходаРазвитие 

скорости. Дистанция 2км Инструктаж 

по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 18.02  

65 Волейбол 
Игра в волейбол. 

Инструктаж по ТБ 
    19.02  

66 
Лыжная  

подготовка 

Передвижение на лыжах 

Совершенствование 

техники выполнения 

конькового хода. 

Распределение силы на 

всю дистанцию – 3 км. 

 Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Совершенствование техники 

выполнения конькового хода. 

Распределение силы на всю 

дистанцию – 3 км. Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 22.02  

67 
Лыжная  

подготовка 

Совершенствование 

техники лыжных ходов. 

Применение хода в 

зависимости от рельефа 

местности. . Инструктаж 

по ТБ 

Комплексный 

Совершенствование техники лыжных 

ходов. Применение хода в 

зависимости от рельефа местности. 

Развитие быстроты. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Текущий 25.02  

68 
Подвижные 

игры 

Игры на выбивание цели. 

Инструктаж по ТБ 
    26.02  

69 ОФП 

ОФП. Упражнения на 

силовую выносливость. 

Инструктаж по ТБ 

 

 

ОФП. Упражнения на силовую 

выносливость 

Инструктаж по ТБ 

 

 

Оценка 

техники 

выполнени

я. 

01.03  

70 ОФП 
ОФП. Упражнения на 

силовую выносливость 
 

ОФП. Упражнения на силовую 

выносливость 
  04.03  

71 Пионербол 
Игра в пионербол. 

Инструктаж по ТБ 
Комплексный   Текущий 05.03  

72 ОФП 

ОФП. Челночный бег. 

Броски на точность. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

ОФП. Челночный бег. Броски на 

точность. 

Инструктаж по ТБ 

 Текущий 11.03  

73 ОФП 

ОФП. Упражнения на 

развитие быстроты. 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

ОФП. Упражнения на развитие 

быстроты. 

Инструктаж по ТБ 

 Текущий 12.03  

74 
Подвижные 

игры 

Игровые задания.  Игра 

по упрощенным правила 

Инструктаж по ТБ 

Комплексный 

Игровые задания.  Игра по 

упрощенным правила 

Инструктаж по ТБ 

 Текущий 15.03  



75 ОФП 
ОФП. Развитие быстроты 

- прыжки через скакалку. 
Комплексный 

ОФП. Развитие быстроты - прыжки 

через скакалку. 
 Текущий 18.03  

76 ОФП 

Упражнения на мышцы 

живота. 

Подведение итогов 3 

четверти. 

 Упражнения на мышцы живота.   19.03  

4 четверть - 25 уроков 

Легкая атлетика - 7 уроков 

Баскетбол - 10 уроков 

Волейбол - 4 урока 

Футбол - 1 урок 

Подвижные игры - 3 урока 

77 Баскетбол 

Меры Т.Б. на уроках 

физ.культуры.при игре в 

баскетбол.  Сочетание 

приёмов передвижений и 

остановок игрока. 

Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. 

Комбинирова

нный 

Меры Т.Б. на уроках 

физ.культуры.при игре в баскетбол.  

Сочетание приёмов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте.  

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощённым 

правилам, 

выполнять 

технические 

действия в игре. 

Текущий 29.03  

78 Баскетбол 

.Передачи мяча разными 

способами на месте. 

Штрафной бросок.  

Личная защита. Учебная 

игра. Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Передачи мяча разными способами на 

месте. Штрафной бросок.  Личная 

защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.. 

Передачи мяча разными способами на 

месте. Штрафной бросок.  Личная 

защита. Учебная игра. Развитие 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощённым 

правилам, 

выполнять 

технические 

действия в игре. 

Текущий 01.04  

79 
Подвижные 

игры 

Игры на развитие 

быстроты. Инструктаж по 

ТБ 

    02.04  

80 Баскетбол 

Сочетание приёмов 

передвижения и 

остановок. Сочетание 

приёмов ведения, 

передачи, бросков. 

Позиционное нападение 

со сменой мест. Бросок 

одной рукой от плеча в 

движении с 

сопротивлением. 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Сочетание приёмов передвижения и 

остановок. Сочетание приёмов 

ведения, передачи, бросков. 

Позиционное нападение со сменой 

мест. Бросок одной рукой от плеча в 

движении с сопротивлением. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощённым 

правилам, 

выполнять 

технические 

действия в игре. 

Оценка 

техники 

штрафного 

броска 

05.04  



81 Баскетбол 

 Штрафной бросок. 

Позиционное нападение 

со сменой мест. Учебная 

игра. Правила баскетбола 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Бросок двумя руками от головы в 

прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой 

мест. Учебная игра. Правила 

баскетбола 

Инструктаж по ТБ 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощённым 

правилам, 

выполнять 

технические 

действия в игре. 

Текущий 08.04  

82 Баскетбол 

Оценка техники ведения 

мяча с сопротивлением. 

Учебная игра 

Инструктаж по ТБ 

 

Оценка техники ведения мяча с 

сопротивлением. Учебная игра 

Инструктаж по ТБ 

  09.04  

83 Баскетбол 

 Бросок одной  рукой от 

плеча в прыжке. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях 2х2, 

3х3. Учебная игра 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Бросок одной  рукой от плеча в 

прыжке. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях 2х2, 3х3. Учебная 

игра Инструктаж по ТБ 

 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощённым 

правилам, 

применять в игре 

технические 

приёмы 

Текущий 12.04  

84 Баскетбол 

Бросок одной  рукой от 

плеча в прыжке. 

Штрафной бросок. 

Позиционное нападение 

  личная защита в 

игровых взаимодействиях 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

 

Бросок одной  рукой от плеча в 

прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение 

  личная защита в игровых 

взаимодействиях Инструктаж по ТБ 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощённым 

правилам, 

выполнять 

технические 

действия в игре. 

Текущий 15.04  

85 Баскетбол 

Передачи и бросок мяча с 

сопротивлением.  

Учебная играв баскетбол. 

Инструктаж по ТБ 

 

Передачи и бросок мяча с 

сопротивлением.  Учебная играв 

баскетбол. Инструктаж по ТБ 

  16.04  

86 Волейбол 

Инструктаж по т/б игры в 

волейбол. 

Совершенствование 

навыков верхней 

передачи  и нижнего 

приема мяча над собой. 

Комплексный 

Инструктаж по т/б игры в волейбол. 

Совершенствование навыков верхней 

передачи  и нижнего приема мяча над 

собой.  

Уметь 

своевременно 

выйти на мяч, 

правильно 

принять изготовку 

для верхней 

передачи мяча. 

Текущий 19.04  

87 Волейбол 

Совершенствование 

навыков работы рук и ног 

при передаче и приеме 

мяча снизу во встречных 

колоннах. Прием мяча, 

отраженного сеткой. 

Изменение направления 

Комплексный 

Совершенствование навыков работы 

рук и ног при передаче и приеме мяча 

снизу во встречных колоннах. Прием 

мяча, отраженного сеткой. Изменение 

направления полета мяча при нижней 

подаче из-за лицевой линии. 

Развивать быстроту, прыгучесть. 

Уметь правильно 

выполнить 

верхнюю 

передачу мяча 

(согласованная 

работа рук, 

туловища, ног). 

Текущий 22.04  



полета мяча при нижней 

подаче из-за лицевой 

линии. Инструктаж по т/б 

Инструктаж по т/б Знать правила 

игры в волейбол. 

88 Баскетбол 

Оценка техники 

штрафного броска. 

Учебная игра. 

Инструктаж по т/б 

Игровой 

Оценка техники штрафного броска. 

Учебная игра. Инструктаж по т/б 

 

  23.04  

89 Волейбол 

Передача мяча сверху и 

прием мяча снизу, стоя 

спиной к цели. Развитие 

быстроты и ловкости. 

Инструктаж по т/б 

Комплексный 

Передача мяча сверху и прием мяча 

снизу, стоя спиной к цели. Развитие 

быстроты и ловкости. Инструктаж по 

т/б 

Уметь правильно 

принять стойку 

волейболиста для  

приема мяча с 

подачи. 

Знать правила 

игры в волейбол. 

Текущий 26.04  

90 Волейбол 

Верхняя передача мяча 

через сетку. 

Совершенствование 

верхнего и нижнего 

приема мяча над собой с 

продвижением вперед и 

назад. 

Инструктаж по т/б 

Комплексный 

Верхняя передача мяча через сетку. 

Совершенствование верхнего и 

нижнего приема мяча над собой с 

продвижением вперед и назад 

Инструктаж по т/б 

Уметь изменить 

направление 

полета мяча. 

Уметь играть в 

волейбол с 

розыгрышем мяча 

на три касания. 

Текущий 29.04  

91 Баскетбол 

Нападение быстрым 

прорывом (2х1, 3х1).  

Учебная игра. 

Инструктаж по т/б 

 

Нападение быстрым прорывом (2х1, 

3х1).  Учебная игра. Инструктаж по 

т/б 

 

  30.04  

92 
Легкая 

атлетика 

Развитие выносливости в 

беге на длинные 

дистанции. 

 

Комбинирова

нный 

Инструктаж по ТБ .Равномерный бег 

до 10 мин. Положение туловища и 

длина шагов при стартовом разгоне. 

Развитие скоростной выносливости.. 

Упражнения для опорно-

двигательной системы. 

Уметь бегать в 

равномерном 

темпе до 10 минут 

Текущий 06.05  

93 
Легкая 

атлетика 

Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Совершенствование 

техники низкого старта. 

Инструктаж по ТБ 

Совершенств

ование 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения. Совершенствование 

техники низкого старта. Развитие 

скоростных качеств.Инструктаж по 

ТБ 

Уметь бегать в 

равномерном 

темпе до 12 минут 

Текущий 07.05  

94 
Подвижные 

игры 

Веселые старты. 

Инструктаж по ТБ 
    13.05  



95 
Легкая 

атлетика 

Бег 60м 

Метание малого мяча 

Инструктаж по ТБ 

 

Контрольный 

Бег 60 м. Метание мяча с 4-5 шагов 

разбега на дальность. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения 

для развития беговых 

качеств.Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать 

дистанцию 60 м с 

максимальной 

скоростью. 

 

Бег 60 м, 

сек: 

Мальчики\ 

дев. 

«5» - 8,8,  

9,7 

«4» - 9.3,  

10,1 

«3» - 9,8.  

10,6 

14.05  

96 
Легкая 

атлетика 

Развитие выносливости в 

беге на длинные 

дистанции. 

Метание мяча. 

Инструктаж по ТБ 

Совершенств

ование 

Метание мяча с 4-х шагов разбега. 

Развитие выносливости в беге на 

длинные дистанции 2,0 км. 

Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции.Инструктаж по 

ТБ 

Уметь бегать в 

равномерном 

темпе до 15 минут 

Текущий 17.05  

97 Футбол 

Тактика свободного 

падения. Игра по 

упрощенным правилам. 

Инструктаж по ТБ 

 

Тактика свободного падения. Игра по 

упрощенным правилам. Инструктаж 

по ТБ 

  20.05  

98 
Легкая 

атлетика 

Развитие выносливости в 

беге на  2км Метание 

мяча.Инструктаж по ТБ 

Контрольный 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. 

Бег 2000 м на результат. Инструктаж 

по ТБ 

Уметь 

распределять силу 

на всю 

дистанцию. 

Бег 2000 м, 

мин: 

Мальчики\

дев. 

«5» - 9,10,  

10,40 

«4» - 

10,00,  11,4 

«3» - 

11,00. 

12,30 

21.05  

99 
Легкая 

атлетика 

Метание мяча на 

дальность. Прыжок в 

длину с разбега.. 

Инструктаж по ТБ 

Комбинирова

нный 

Совершенствование техники метание 

мяча на дальность с разбега. 

Совершенствование техники прыжка 

в длину способом согнув ноги. 

Сердечно-сосудистая система 

человека, ЧСС и их взаимосвязь с 

занятиями физ. культурой. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь метать мяч 

с разбега. 
Текущий 24.05  

100 
Подвижные 

игры 

Игры на координацию. 

Инструктаж по ТБ 
    27.05  



101 
Легкая 

атлетика 

Метание мяча на 

дальность.  Прыжок в 

длину с разбега. 

Инструктаж по ТБ 

Подведение итогов года 

 

Контрольный 

Метание мяча с 4-5 шагов разбега на 

дальность.  Совершенствование 

техники прыжка в длину с разбега, 

обращая внимание на подсед на 

последних двух шагах..Инструктаж 

по ТБ 

Уметь метать мяч 

с разбега на 

дальность. 

Метание 

мяча, м: 

Мальчики 

\ дев. 

«5» - 42,   

27 

«4» - 38,   

23 

«3» - 32.   

18 

28.05  

 

 

 

 


