
 

План вивчення фізичної культури 10 класу на січень 
2025-2026 навчального року 

 

№ 
урок

у 
Дата Тема уроку 

Додаткові 
матеріал

и  

Форма 
зворотнього 
зв’язку 
 

49 

14.01.2026 Волейбол  Комплекс ЗРВ в русі. 
Різновиди ходьби, бігу. Закіплення та 
вдосконалення техніки виконання стійки, 
рухання, повтореннят\в прийому та 
передач м'яча зверху й знизу. Підняття 
тулуба з положення, лежачі. Навчальна 
гра у волейбол. 

Урок№1 
 Урок№2  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

50 

16.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. Закріплення навичок з т\в передач 
м'яча, повторення т\в нижньої подачі 
м'яча. Підняття тулуба з положення, 
лежачі. Навчальна  гра у волейбол.  

Урок№1 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

51 
16.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 

бігу. ОРД по т\в передач м'яча, 
Урок№1 
 Урок№2  

Якщо у вас 
виникли 

https://www.youtube.com/watch?v=QoefrfNE2Rc
https://www.youtube.com/watch?v=n858d2zebb8&t=13s
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=nE2oVddxjgI&t=85s
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=E1VMLTryfTk&list=UULFWtFtSzPvgnLJEYQzibcf6w&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=1WEG0q20iZI


 

повторення т\в нижньої подачі м'яча. 
Згинання та розгинання рук в упорі, 
лежачі. 

запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

52 

21.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. ОРД по т\в передач м'яча, 
повторення т\в нижньої подачі м'яча. 
Згинання та розгинання рук в упорі, 
лежачі. Тематична 

Урок№1 
Урок№2   

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

53 

23.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. Вдосконалення навичок з т\в 
нижньої подачі, повторення т\в верхньої 
подачі м'яча. Згинання та розгинання рук 
в упорі, лежачі. 
Навчальна гра у волейбол. 

Урок№1 
 Урок№2  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.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=zquD6fH-13A&list=UULFWtFtSzPvgnLJEYQzibcf6w&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=j5lF7q0G1Ig&list=UULFWtFtSzPvgnLJEYQzibcf6w&index=18
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=tgJIbF4NMpg&list=UULFWtFtSzPvgnLJEYQzibcf6w&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=_aTaWKtq6Xk&t=5s
mailto:fizicnakultura88@gmail.com
mailto:fizicnakultura88@gmail.com


 

або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

54 

23.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. Вдосконалення навичок з т\в 
нижньої подачі, повторення т\в верхньої 
подачі м'яча. Човниковий біг 4Х9 м. 
Навчальна гра у волейбол. 

Урок№1 
 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

55 

28.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. Вдосконалення навичок з т\в 
нижньої подачі, повторення т\в верхньої 
подачі м'яча. Човниковий біг 4Х9 м. 
Навчальна гра у волейбол. 

Урок№1 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

56 

30.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. 
ОРД з техніки виконання нижньої  подачі 
м'яча. 
Човниковий біг 4Х9 м. Багатократні 
передачі м'яча над головою. Навчальна 
гра у волейбол.  

Урок№1  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=_aTaWKtq6Xk&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
https://www.youtube.com/watch?v=_aTaWKtq6Xk&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
https://www.youtube.com/watch?v=Vw7hW3XtaKY&t=636s


 

потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.com  
або заповніть 
форму 
зворотнього 
зв'язку  

57 

30.01.2026 Комплекс ЗРВ в русі. Різновиди ходьби, 
бігу. 
Повторення техніки виконання верхньої 
подачі м'яча. Багатократні передачі м'яча 
над головою. 
Човниковий біг 4Х9 м. Навчальна гра у 
волейбол. 

 Урок№1 
  Урок№2 
  

Якщо у вас 
виникли 
запитання або 
труднощі з 
виконанням 
завдань і 
потрібна 
консультація, 
пишіть на 
електронну 
пошту 
fizicnakultura8
8@gmail.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=sSYl4hmNTek
https://www.youtube.com/watch?v=LGW3ey0oI9k
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

