
 

 План вивчення фізичної культури 11 класу на жовтень 
2024-2025 навчального року 

 

№ 
уро
ку 

Дата Тема уроку 
Додаткова 
інформація 

13 

01.10.2025 Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ. Чергування різних способів ловіння та передач в 
умовах опору захисників. Серійні кидки після виконання 
технічних прийомів нападу. Штрафний кидок.  

Урок №1 
Урок№2  
Урок №3  
  

14 

01.10.2025 Виховання стрибучості. Організаційні вправи. Різновиди 
ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ. Серійні стрибки з 
діставанням високо підвішених предметів. Чергування 
різних способів ловіння та передач в умовах опору 
захисників. Серійні кидки після виконання технічних 
прийомів нападу. Гра на координацію рухів 

Урок№1  
Урок №2 
 Урок №3  

15 

02.10.2025 Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ. Прискорення на 10 м із різних вихідних положень із 
веденням м'яча. Серійні кидки після виконання технічних 
прийомів нападу. Прийоми захисту в умовах протидії 
гравцям команди, яка атакує. Навчальна гра. Вправи для 
розслаблення 

Урок №1 
 Урок №2  

16 

08.10.2025 Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ. Чергування різних способів ловіння та передач в 
умовах опору захисників. Серійні кидки після виконання 
технічних прийомів нападу. Прийоми захисту в умовах 
протидії гравцям команди, яка атакує. Вправи для 
збільшення еластичності м'язівТематична 

Урок№1 
Урок №2 
  Урок№3 
 Урок№4 
Урок№5   

17 

08.10.2025 Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ у русі. Серійні кидки після виконання технічних 
прийомів нападу. Обирання моменту та місця для 
організації групових взаємодій гравців різних амплуа. 
Навчальна гра. Вправи для позбавлення напруження очей 

Урок№1 
 Урок№2  

18 09.10.2025 

Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ у русі. «Човниковий» біг 4 х 10 м. Серійні кидки після 
виконання технічних прийомів нападу. Обирання моменту 
та місця для організації групових взаємодій гравців різних 
амплуа. Самомасаж і струшування руками та ногами 

Урок№1 
 Урок№2  

19 15.10.2025 

Розтяжка баскетболіста. Організаційні вправи. Різновиди 
ходьби та бігу. Комплекс ЗРВ у русі. Серійні кидки після 
фінтів. Штрафний кидок. Організація позиційного нападу. 
Вправи для формування та корекції постави 

Урок№1 
Урок№2 
Урок№3  
Урок№4  
Урок№5  
  

https://www.youtube.com/watch?v=_1JGK0YfjGw
https://www.youtube.com/watch?v=X-g1ljkKgOQ
https://www.youtube.com/watch?v=bVdrBlZuCAc
https://www.youtube.com/watch?v=hwcO3mAkPkg
https://www.youtube.com/watch?v=FOM4vjVc4v0
https://www.youtube.com/watch?v=XPZU1dY-shc
https://www.youtube.com/watch?v=kp5Kijitla8
https://www.youtube.com/watch?v=OMsADQmY3Rs
https://www.youtube.com/watch?v=yUcYBwLKvTY
https://www.youtube.com/watch?v=atMVwnlRSrQ
https://www.youtube.com/watch?v=Ew8rrFKwKp4
https://www.youtube.com/watch?v=zxORkbFmzfg
https://www.youtube.com/watch?v=uxXjd7LS_j4
https://www.youtube.com/watch?v=oYxFBBdgZ1c
https://www.youtube.com/watch?v=qWPw0h4KPLQ
https://www.youtube.com/watch?v=a1N2iaQewBc&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=4gBbc93Fztg
https://www.youtube.com/watch?v=w7dTgJPQd68
https://www.youtube.com/watch?v=83AtlXaInac
https://www.youtube.com/watch?v=gU7bwJERrrw
https://www.youtube.com/watch?v=7zeKzmX2qgk
https://www.youtube.com/watch?v=_HJdP57_UU8&t=67s


 

20 15.10.2025 

Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ у русі. Зістрибування у глибину. Серійні кидки після 
фінтів. Штрафний кидок. Організація позиційного нападу. 
Вправи для запобігання плоскостопості 

Урок№1 
 Урок№2 
 Урок№3 
 Урок№4  

21 16.10.2025 

Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ із джгутами. Прискорення на 15 м із різних вихідних 
положень у змаганні з партнерами. Серійні кидки після 
фінтів. Організація позиційного нападу. Ходьба з вправами 
на відновлення дихання 

Урок№1 
 Урок№2 
  

22 22.10.2025 

Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ із джгутами. Чергування різних способів ловіння та 
передач в умовах опору захисників. Серійні кидки після 
фінтів. Організація захисту проти позиційного нападу. 
Ходьба зі зміною ритму 

Урок№1 
 Урок№2 
  

23 

22.10.2025 Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ із джгутами. Чергування різних способів ловіння та 
передач в умовах опору захисників. Серійні кидки з опором 
захисника. Організація захисту проти позиційного нападу. 
Гра на зосередження уваги 

Урок№1 
 Урок№2  

24 

23.10.2025 Організаційні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Комплекс 
ЗРВ із джгутами. «Човниковий» біг4х 10 м. Ведення м'яча 
без зорового контролю. Серійні кидки з опором захисника. 
Навчальна гра. Гра на координацію рухів Тематична 

Урок№1  
Урок№2  

 

https://www.youtube.com/watch?v=FBTN1uZtgfY
https://www.youtube.com/watch?v=KJaz-bu2yK0
https://www.youtube.com/watch?v=Vt-Qi5wCXP0
https://www.youtube.com/watch?v=XY7nsLOLXNU&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=9EAZmgc7_yM
https://www.youtube.com/watch?v=Vt-Qi5wCXP0&t=137s
https://www.youtube.com/watch?v=vCOVtCajYlQ&list=PLjfQvWdNDfv1XRSYOjE4AJ8rI29LxV1sj&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=329cG3O3JhI
https://www.youtube.com/watch?v=jdvcQ4P7tZw
https://www.youtube.com/watch?v=kp5Kijitla8%D1%82
https://www.youtube.com/watch?v=ea9GiCv0_vU
https://www.youtube.com/watch?v=1c65Rb0Mm_0

