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«Ни для кого не секрет, что именно мотивация – это главный 
двигатель человека. Благодаря мотивации мы ставим перед собой 
амбициозные цели, а затем добиваемся результатов.»       

Майкл Уилсон



МОИ курсы  по физической культуре системе СДО на платформе 



Содержание курса для 5-7 классов

• Лёгкая атлетика. История. ПравилаТБ. Спринтерский бег и 
гладкий равномерный бег. Прыжок в высоту.

• Баскетбол. Правила ТБ. История. Правила игры. Жесты судей 
Элементы баскетбола. 

• Гимнастика с основами акробатики. 
• Волейбол. Правила ТБ. Правила игры. Приемы игры. 
• История Олимпийских игр. 
• Лыжные гонки. Правила ТБ. Лыжные ходы. Спуски и 

подъемы.
• Футбол. Правила ТБ. Правила игры. Приемы.



Пример из лекции. Урок по теме «Легкая атлетика. Прыжок в высоту»



Лекция "Спортивная игра - баскетбол"





ЗАДАНИЕ  к уроку по теме « Гимнастика с элементами акробатики»



Занятие по теме «Шаги аэробики» для 9 класса
https://www.youtube.com/watch?v=d5bznQLUUu

c



Вопрос из  теста к уроку по теме «Техника бега» 



Ответ на задание по лекции «Легкая атлетика» обучающихся 8 класса 
с помощью генератора ребусов «                                »



Ответ на задание «Что произойдет- если»



Примеры  заданий
1) К теме в курсе для 8-9 класса «Всероссийский физкультурно - спортивный комплекс 
"Готов к труду и обороне"». Цель урока - самостоятельное знакомство с историей и 
нормативами комплекса ГТО, выбор упражнений для тестирования и подготовка к 
выполнению тестов.

2) В уроке по теме «Виды двигательной деятельности. Лыжные гонки» включено задание 
на формирование естественно-научной грамотности.  Обучающемуся предстоит 
спланировать систему тренировочных занятий    лыжной подготовкой, используя 
материалы лекции и дополнительные источники.

3) В курсе «Физическая культура 10-11 класс» обучающимся даются задания «Сделайте 
презентации по темам:

• "Техника метания гранаты"»,

• «Баскетбол. Правила игры. Разметка баскетбольной площадки. Жесты судей», 

• «Комплекс упражнений на все группы мышц для обучающихся СМГ», 

• «Волейбол» и другие.



Фамилия  Имя  Отчество 

(полностью) 

  

 КЖЮ 

  

  

Дата рождения 05.02.2006   Класс 9а   

Ваш УИН  18-54-0013308 

Ступень ГТО  IV 

В какой спортивной секции Вы занимаетесь? Нет 

Прочитали ли вы историю ГТО?   

ДА 

Посмотрели ли Вы нормативы для своего 

возраста? 

  

ДА 

Какое количество испытаний (тестов) Вам необходимо выполнить для получения знака: 

  

Золото 

 

 9 

 Серебро  7 

 Бронза  5 

Какие обязательные испытания (тесты) Вы для 

себя выбрали?(перечислить) 

  

   Бег на 30 м  

   Бег на 2000 м  

   Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине 90 см 

Какие испытания (тесты) по выбору Вы будете 

сдавать? 

  

   Челночный бег 

   Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине 

   Бег на лыжах 5 км 

   Прыжок в длину с разбега 

Результат теста 1 Наклон  ______10 см 

  2. Пресс  _____36 кол-во раз за 

60______ сек 

 

Дополнительное задание. В гимназии идет этап летнего фестиваля 

ГТО и объявлен конкурс 

«Я участник движения ГТО»

1.Придумайте «кричалку».

2. Снимите  видеоролик со своей «кричалкой» (приветствуется работа 

в группе или помощь родителей)

9. Отправьте ответ на задания урока на почту irinatemna@yandex.ru

Задание «Всероссийский комплекс ГТО»

1. Зайдите на сайт https://www.gto.ru/

2. Прочитайте историю комплекса ГТО вкладка «История»

3. Пройдите регистрацию. Вкладка «Регистрация». Если вы 

уже зарегистрировались ранее, то повторно это делать не 

нужно. Зайдите в личный кабинет ГТО и посмотрите свой 

УИН там.

4. Посмотрите видеоролики. Вкладка «Как выполнять»

5. Посмотрите нормативы для своего возраста и пола. 

Вкладка «Нормативы»

6. Выберите тесты для себя из обязательной части и части 

«по выбору»

7. Выполните разминку, затем выполните тест «гибкость» и 

«поднимание туловища из положения лежа»

8. Ответом на задание служит таблица

mailto:irinatemna@yandex.ru
https://www.gto.ru/


СПАСИБО  ЗА  ВНИМАНИЕ


