
 

План вивчення фізичної культури 9 класу на грудень 
2025-2026 навчального року 

 

№ 
уро
ку 

Дата Тема уроку 

Додаткова 
інформаці

я 

Форма 
зворотнього 
зв’язку 
 

37 

01.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 
Опорний стрибок: способом «ноги 
нарізно» (хлопці), стрибок у присід - 
зіскок вигнувшись (дівчата). Згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи від 
підлоги (дівчата). Підйом переворотом в 
упор на перекладині (хлопці). 
Акробатика: переворот у сторону. Вправи 
для розвитку гнучкості 

Урок№1 
 Урок№2  
Урок№3  
  Урок№4  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

38 

01.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 
Опорний стрибок: способом «ноги 
нарізно» (хлопці), стрибок у присід - 
зіскок вигнувшись (дівчата). 
Підтягування у висі лежачи (дівчата). 
Підйом переворотом в упор на 
перекладині (хлопці). Акробатика: 
комбінація елементів вправ. Біг у 
чергуванні з ходьбою 

Урок№1 
 Урок№2 
 Урок№3 
 Урок№4  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

39 
05.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Елементи 

ритмічної гімнастики, хореографії, 
Урок№1  Якщо у вас 

виникли 

https://www.youtube.com/watch?v=92yf9hF6I8Y&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=xtmvdkPMwKw
https://www.youtube.com/watch?v=_aTaWKtq6Xk
https://www.youtube.com/watch?v=UN13g28HXgY
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=j5lF7q0G1Ig&t=41s
https://www.youtube.com/watch?v=zquD6fH-13A&t=61s
https://www.youtube.com/watch?v=5DWsatVVnJI
https://www.youtube.com/watch?v=XcnFEyo6CgI
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=jowMQ83e30I


 

аеробіки. Опорний стрибок: способом 
«ноги нарізно» (хлопці), стрибок у присід 
- ЗІСКОК вигнувшись (дівчата). 
Підтягування у висі лежачи (дівчата). 
Підйом переворотом в упор на 
перекладині (хлопці). Акробатика: 
комбінація елементів вправ. Біг зі зміною 
напрямку та швидкості за сигналом 

запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

40 

08.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Елементи 
ритмічної гімнастики, хореографії, 
аеробіки. Опорний стрибок: способом 
«ноги нарізно» (хлопці), стрибок у присід 
- зіскок вигнувшись (дівчата). Піднімання 
тулуба в сід. Акробатика: комбінація 
елементів вправ. Ходьба у повільному 
темпі 

Урок№1 
 Урок№2 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

41 

08.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 
Опорний стрибок: способом «ноги 
нарізно» (хлопці), стрибок у присід - 
зіскок вигнувшись (дівчата). 
Підтягування у висі лежачи (дівчата). 
Згинання та розгинання рук в упорі на 
брусах (хлопці). Акробатика: комбінація 
елементів вправ. Вправи для корекції 
постави 

Урок№1 
Урок№2 
 Урок№3  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  

mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=xNfZVoIlB9U
https://www.youtube.com/watch?v=n5s2Nl2hYH8
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=92yf9hF6I8Y&t=30s%D1%81
https://www.youtube.com/watch?v=_HJdP57_UU8
https://www.youtube.com/watch?v=Vw7hW3XtaKY&t=636s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com


 

або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

42 

12.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ 
із набивними м'ячами. Вправи з 
подоланням особистої ваги та ваги 
партнера..Опорний стрибок: способом 
«ноги нарізно» (хлопці), стрибок у присід 
- зіскок вигнувшись (дівчата). Згинання 
та розгинання рук в упорі на брусах 
(хлопці), лежачи від підлоги (дівчата). 
Акробатика: комбінація елементів вправ. 
Біг у повільному темпі 

Урок№1 
 Урок№2 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

43 

15.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Елементи 
ритмічної гімнастики, хореографії, 
аеробіки. Опорний стрибок: способом 
«ноги нарізно» (хлопці), стрибок у присід 
- зіскок вигнувшись (дівчата). Піднімання 
тулуба в сід. Акробатика: комбінація 
елементів вправ. Ходьба у повільному 
темпі 

Урок№1 
 Урок№2 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

44 

15.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. 
Опорний стрибок: способом «ноги 
нарізно» (хлопці), стрибок у присід - 
зіскок вигнувшись (дівчата). 
Підтягування у висі лежачи (дівчата). 
Згинання та розгинання рук в упорі на 
брусах (хлопці). Акробатика: комбінація 

Урок№1 
Урок№2 
 Урок№3  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=aKH_ow-Zh5E&t=26s
https://www.youtube.com/watch?v=CH_zjQ68OWg&t=64s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=xNfZVoIlB9U
https://www.youtube.com/watch?v=n5s2Nl2hYH8
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=92yf9hF6I8Y&t=30s%D1%81
https://www.youtube.com/watch?v=_HJdP57_UU8
https://www.youtube.com/watch?v=Vw7hW3XtaKY&t=636s


 

елементів вправ. Вправи для корекції 
постави 

потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

45 

19.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ 
із набивними м'ячами. Вправи з 
подоланням особистої ваги та ваги 
партнера..Опорний стрибок: способом 
«ноги нарізно» (хлопці), стрибок у присід 
- зіскок вигнувшись (дівчата). Згинання 
та розгинання рук в упорі на брусах 
(хлопці), лежачи від підлоги (дівчата). 
Акробатика: комбінація елементів вправ. 
Біг у повільному темпі 

Урок№1 
 Урок№2 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

46 

22.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ 
із набивними м'ячами Опорний стрибок: 
способом «ноги нарізно» (хлопці), 
стрибок у присід - зіскок вигнувшись 
(дівчата). Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи від підлоги (дівчата). 
Підтягування у висі (хлопці). 
Акробатика: комбінація елементів вправ. 
Вправи для формування та корекції 
постави 

Урок№1 
 Урок№2 
 Урок№3  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=aKH_ow-Zh5E&t=26s
https://www.youtube.com/watch?v=CH_zjQ68OWg&t=64s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=OO-_a_qHkSw&t=58s
https://www.youtube.com/watch?v=_aTaWKtq6Xk
https://www.youtube.com/watch?v=_HJdP57_UU8&t=5s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link


 

47 

22.12.2025 Різновиди ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ 
із набивними м'ячами Вправи на 
координацію рухів. Опорний стрибок: 
способом «ноги нарізно» (хлопці), 
стрибок у присід - зіскок вигнувшись 
(дівчата). Контрольний навчальний 
норматив зі згинань і розгинань рук в 
упорі лежачи від підлоги. Вправи для 
відновлення дихання.  

Урок№1 
 Урок№2 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

48 

26.12.2025 Профілактика травматизму під час занять 
гімнастикою. Різновиди ходьби та бігу. 
Елементи ритмічної гімнастики, 
хореографії, аеробіки. Стрибки зі 
скакалкою. Контрольний навчальний 
норматив із нахилів уперед із положення 
сидячи. Контрольний навчальний 
норматив із піднімань тулуба в сід. Біг у 
чергуванні з ходьбою. Підбиття підсумків 
за семестр.  

Підсумкова робота за І семестр 

Урок№1 
 Урок№2  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura88@g
mail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

 

https://www.youtube.com/watch?v=sSP1vp8dEr0&t=51s
https://www.youtube.com/watch?v=Hnc7v7XNYe0&t=16s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
https://www.youtube.com/watch?v=RQ2KUUupuFU
https://www.youtube.com/watch?v=ZHVM7Cp9zYw&t=222s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfBtVrRRDEFJLv0aLoNTeYEDriH5DcZoJxlC6XieVR8gR3ihQ/viewform?usp=share_link
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