
 

  План вивчення фізичної культури 7 класу на вересень 
2025-2026 навчального року 

 

№ 
уро
ку 

Дата Тема уроку 
Додаткові 
матеріали  

1 01.09.2025 

Легка атлетика 12 год 
Завдання на рік і семестр. Особливості фізичного 
розвитку  та функціонального стану організму в 
підлітковому періоді. Правила безпеки під час 
занять легкою атлетикою. Різновиди ходьби та 
бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові вправи. Рухлива гра на 
увагу. 
 

1) відео урок 
руханка 
2)правила 
безпеки підчас 
занят легкою 
атлетикою  
3)видео до 
уроку  
 4) Урок  

2 05.09.2025 

Фізичні якості, що розвиваються засобами легкої 
атлетики: швидкість, витривалість, спритність, 
гнучкість та швидкісно-силові якості. Різновиди 
ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та стрибкові 
вправи. Фінішування. Стрибки у довжину з місця. 
Спеціальні вправи для метання. Вправи для 
запобігання плоскостопості. 
 

1) Відео урок - 
руханка   
2) відео урок 
стрибки  
3)видео урок  
4)вправі для 
запоб. 
плоскостопості  

3 05.09.2025 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та 
стрибкові вправи. Стрибки у довжину з місця. 
Кидання набивного м'яча із положення сидячи. 
Рівномірний біг до 1200 м. Вправи для відновлення 
дихання. 

1) Відео урок - 
руханка  
2) відео урок  
3)повільний біг 
5)дихання під 
час бігу  
4)розминка 
перед бігом 

4 08.09.2025 

Комплекс ЗРВ. Бігові та стрибкові вправи. Високий 
старт. Біг 30 м. Спеціальні вправи для метання. 
Метання малого м'яча на дальність із трьох кроків. 
Стрибки у довжину з розбігу способом «зігнувши 
ноги». Біг у чергуванні з ходьбою. 

1)Руханка 
2) види бігу  
3)видео урок  
4)стрибок  

5 12.09.2025 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Високий 
старт. Біг 30 м. Стрибки у довжину з розбігу 
способом «зігнувши ноги». Спеціальні вправи для 
метання. Метання малого м'яча на дальність із 
трьох кроків. Вправи для запобігання 
плоскостопості. 

1)відео урок   
 2) відео урок  
3) Відео урок  
4) відео урок  
5) руханка  
6)високий 
старт  

https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=xsDxTbnsuUY
https://www.youtube.com/watch?v=xsDxTbnsuUY
https://www.youtube.com/watch?v=xsDxTbnsuUY
https://www.youtube.com/watch?v=xsDxTbnsuUY
https://www.youtube.com/watch?v=eRygeQ0fxos
https://www.youtube.com/watch?v=eRygeQ0fxos
https://www.youtube.com/watch?v=7DbIYlbo1AE
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=LGW3ey0oI9k
https://www.youtube.com/watch?v=LGW3ey0oI9k
https://www.youtube.com/watch?v=T6Snl_jDhDA&list=PLjfQvWdNDfv2IASsUaeZ_pTRGfLd5dB6-
https://www.youtube.com/watch?v=s866ACTqErc
https://www.youtube.com/watch?v=s866ACTqErc
https://www.youtube.com/watch?v=s866ACTqErc
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=LGW3ey0oI9k
https://www.youtube.com/watch?v=-8iPRzCsOhw
https://www.youtube.com/watch?v=YB8G_Aok1_w
https://www.youtube.com/watch?v=YB8G_Aok1_w
https://www.youtube.com/watch?v=1QeULczj5Ek
https://www.youtube.com/watch?v=1QeULczj5Ek
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=hjYyxTzdEQ0
https://www.youtube.com/watch?v=yYhS5dFMu9I
https://www.youtube.com/watch?v=Cpw6qZ2wlPc&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=j5lF7q0G1Ig&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=9qMvNhH07TA
https://www.youtube.com/watch?v=FLK5MIGlPSM
https://www.youtube.com/watch?v=5PnWbnmlJRM
https://www.youtube.com/watch?v=hjYyxTzdEQ0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=WAVRWNG1Q8U
https://www.youtube.com/watch?v=WAVRWNG1Q8U


 

7) вправи для 
плоскостопості  

6 12.09.2025 

Комплекс ЗРВ у русі. Бігові та стрибкові вправи. 
Стрибки у довжину з місця. Спеціальні вправи для 
метання. Метання малого м'яча на дальність із 
трьох кроків. Рівномірний біг до 1200 м. Ходьба у 
повільному темпі. 

1) Відео урок - 
руханка  
2) відео урок  
3)метання  
 

7 15.09.2025 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ у русі. 
Бігові та стрибкові вправи. Низький старт. Біг 60 м. 
Стрибки у довжину з розбігу способом «зігнувши 
ноги». Спеціальні вправи для метання. Метання 
малого м'яча на дальність із трьох кроків. Вправи на 
формування постави. 

1)руханка 
2)низький 
старт 
3) бігові вправи 
4)вправи для 
постави  

8 19.09.2025 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та 
стрибкові вправи. Стрибки у довжину з місця. 
Метання малого м'яча на дальність із трьох кроків. 
Біг у чергуванні з ходьбою. 

1) Відео урок - 
руханка  
2) відео урок  
стрибок  

9 19.09.2025 

Історія розвитку легкої атлетики в Україні. 
Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та 
стрибкові вправи. Низький старт. Біг 60 м. Кидання 
набивного м'яча із положення стоячи. Оцінювання 
швидкості – човниковий біг 4×9 м. (кількість 
секунд). 

1) руханка  
2)історія 
розвитку ЛА  
3)легкоатлети  
біг 60м  

10 22.09.2025 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Стрибкові 
вправи. Стрибки у довжину з розбігу способом 
«зігнувши ноги». Спеціальні вправи для метання. 
Метання малого м'яча у горизонтальну ціль. Ходьба 
у повільному темпі. 
 

1) Відео урок - 
руханка  
2) відео урок  
3) гра  

11 26.09.2025 

Комплекс ЗРВ. Стрибкові вправи. Метання малого 
м'яча на дальність із трьох кроків. Орієнтовний 
навчальний норматив з бігу на 30 метрів 
(кількість секунд). Вправи для відновлення 
дихання. 

1)комплекс ЗРВ 
2) стрибкові 
вправи  

12 26.09.2025 

Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Бігові та 
стрибкові вправи. Низький старт. Метання малого 
м'яча у вертикальну ціль. Біг у повільному темпі. 
Тематичне оцінювання з легкої атлетики. 
 

1)руханка  
2) урок  
3)тест  

13 29.09.2025 

 Футбол 12 год 
ТБ на уроках футболу. ЗРВ. СФП.   Поєднання 
прийомів пересування з технікою володіння 
м’ячем. Жонглювання м'ячем. Передачі та 
зупинки м'яча . Вкидання м'яча. Естафети на 
спритність. 

1)техніка 
безпеки  
2)урок  
3)жонглюванн
я  

https://www.youtube.com/watch?v=wMqLz7X4m5g
https://www.youtube.com/watch?v=wMqLz7X4m5g
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=OhbwrGg2meM
https://www.youtube.com/watch?v=u-bnnK86UkA
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=o1Vm87pXA0s
https://www.youtube.com/watch?v=-8iPRzCsOhw
https://www.youtube.com/watch?v=hYqdSbIlwkQ
https://www.youtube.com/watch?v=hYqdSbIlwkQ
https://www.youtube.com/watch?v=_Ui1KVRmBKs
https://www.youtube.com/watch?v=Vw7hW3XtaKY
https://www.youtube.com/watch?v=Vw7hW3XtaKY
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=zquD6fH-13A
https://www.youtube.com/watch?v=LGW3ey0oI9k
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=o1Vm87pXA0s
https://www.youtube.com/watch?v=CMzsu-IMbkQ
https://www.youtube.com/watch?v=CMzsu-IMbkQ
https://www.youtube.com/watch?v=CUp1cJvwSV0
https://www.youtube.com/watch?v=0mFHAazkWXk&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=nqqItZ6wQRM
https://www.youtube.com/watch?v=8lxCCXRCNto&t=245s
https://www.youtube.com/watch?v=cFq3UcfW4J0
https://www.youtube.com/watch?v=nogg2kuOztY
https://www.youtube.com/watch?v=zquD6fH-13A&t=130s
https://www.youtube.com/watch?v=zquD6fH-13A&t=130s
https://www.youtube.com/watch?v=o1Vm87pXA0s
https://www.youtube.com/watch?v=zwgvmivXWDo&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=iqgAVD7GUeg&list=PLxFXHjwqWFR2gocQc7wrc_iSARYOiTSv2&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Jt4yzNZsuLg
https://www.youtube.com/watch?v=Jt4yzNZsuLg
https://www.youtube.com/watch?v=MXJzZcBjEvI
https://www.youtube.com/watch?v=BviNteniKys&t=106s
https://www.youtube.com/watch?v=BviNteniKys&t=106s


 

4)ведення 
мяча  
5)володіння   
6) зупинка 
мяча 
 7)передача  
8)вкидання  
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=hdwdeidGhfA
https://www.youtube.com/watch?v=hdwdeidGhfA
https://www.youtube.com/watch?v=3y2OXXcHhII&authuser=1
https://www.youtube.com/watch?v=rlejrL7zdFA&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=rlejrL7zdFA&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=cA423eqqCLc
https://www.youtube.com/watch?v=2Od_74wtipg

