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Проект «ГТО — возрождение традиций»
Возраст детей: 5–7 лет (старшие и подготовительные группы ДОУ).
Срок реализации: учебный год.
Тип проекта: познавательно‑оздоровительный, долгосрочный.
Актуальность
В современном мире растёт число детей с низкой физической активностью. Возрождение традиций ГТО помогает привить дошкольникам любовь к спорту, укрепить здоровье, развить физические качества и воспитать патриотизм через знакомство с историей комплекса ГТО.
Цель проекта
Создать условия для физического развития дошкольников и подготовки к выполнению нормативов первой ступени ВФСК «ГТО».
Задачи проекта
1. Познакомить детей с историей и значением комплекса ГТО.
2. Развить основные физические качества (силу, ловкость, выносливость, гибкость, координацию).
3. Сформировать интерес к систематическим занятиям физической культурой.
4. Подготовить детей к выполнению нормативов первой ступени ГТО.
5. Вовлечь родителей в процесс физического воспитания детей.
6. Воспитать чувство патриотизма и гордости за спортивные достижения страны.
Гипотеза
Систематические занятия с элементами подготовки к ГТО улучшат физическую подготовленность дошкольников и повысят их интерес к здоровому образу жизни.
Целевая аудитория
· дети 5–7 лет;
· воспитатели дошкольных учреждений;
· инструктор по физической культуре;
· родители воспитанников.

Этапы реализации проекта
Этап 1. Подготовительный 
· создание рабочей группы проекта (воспитатели, инструктор по физкультуре, медработник);
· изучение нормативных документов по ГТО;
· разработка плана мероприятий;
· подготовка спортивного инвентаря;
· анкетирование родителей «Физическая активность вашего ребёнка»;
· оформление информационного стенда «ГТО — путь к здоровью»;
· знакомство детей с символикой и историей ГТО.
Этап 2. Основной 
Неделя 1–2: «Что такое ГТО?»
· беседы об истории комплекса ГТО;
· просмотр презентаций и видеоматериалов;
· знакомство с нормативами первой ступени;
· диагностика физической подготовленности детей;
· создание «Дневника спортивных достижений» для каждого ребёнка.
Неделя 3–4: «Сила»
· упражнения на развитие силы (подтягивания на низкой перекладине, отжимания от пола, приседания);
· подвижные игры с силовыми элементами;
· эстафеты с переноской предметов.
Неделя 5–6: «Быстрота и ловкость»
· бег на короткие дистанции;
· челночный бег;
· игры и эстафеты на развитие ловкости;
· упражнения с мячом.
Неделя 7–8: «Гибкость и координация»
· упражнения на растяжку;
· гимнастика для развития координации;
· балансирование на бревне/скамье;
· ходьба по ограниченной поверхности.
Неделя 9–10: «Выносливость»
· длительный бег в умеренном темпе;
· подвижные игры большой подвижности;
· круговая тренировка;
· подготовка к сдаче нормативов.
Взаимодействие с родителями:
· мастер‑класс «ГТО дома: простые упражнения для всей семьи»;
· семейный спортивный праздник «Мы — команда ГТО»;
· фотоконкурс «Моя семья выбирает спорт».
Этап 3. Заключительный 
· пробная сдача нормативов ГТО;
· спортивный праздник «Юные чемпионы ГТО»;
· награждение участников грамотами и медалями;
· анализ результатов проекта;
· презентация проекта для родителей и коллег;
· создание ролика «Наши спортивные достижения».

Содержание работы
Формы организации деятельности:
· физкультурные занятия с элементами ГТО;
· утренняя гимнастика;
· динамические паузы;
· прогулки с подвижными играми;
· спортивные досуги и праздники;
· самостоятельная двигательная активность;
· домашние задания для детей и родителей.
Примеры упражнений для подготовки к нормативам:
1. Наклон вперёд из положения стоя:
· упражнения у гимнастической стенки;
· наклоны с касанием пальцев ног;
· растяжка в парах.
2. Прыжок в длину с места:
· прыжки на двух ногах;
· прыжки через линии;
· игровые задания «Допрыгни до предмета».
3. Метание мяча в цель:
· метание в вертикальную цель;
· игры с попаданием в обруч;
· эстафеты с метанием.
4. Поднимание туловища из положения лёжа:
· упражнения «березка»;
· поднимание головы и плеч лёжа на спине;
· игровые задания на пресс.
5. Бег на выносливость:
· непрерывный бег 3–5 минут;
· чередование бега и ходьбы;
· подвижные игры с бегом.

Ожидаемые результаты
Для детей:
· повышение уровня физической подготовленности;
· знание истории и значения комплекса ГТО;
· интерес к занятиям спортом;
· умение выполнять базовые физические упражнения;
· готовность к сдаче нормативов первой ступени ГТО.
Для педагогов:
· внедрение новых форм физкультурно‑оздоровительной работы;
· повышение профессиональной компетентности в вопросах ГТО;
· обогащение методической базы.
Для родителей:
· осознание важности физического воспитания;
· активное участие в спортивных мероприятиях ДОУ;
· формирование семейных традиций здорового образа жизни.

Критерии оценки эффективности
· динамика показателей физической подготовленности (тестирование до и после проекта);
· количество детей, готовых к сдаче нормативов ГТО;
· активность участия в спортивных мероприятиях;
· результаты анкетирования родителей;
· уровень интереса детей к занятиям физкультурой.

Ресурсное обеспечение
Кадровые:
· воспитатели групп;
· инструктор по физической культуре;
· медицинский работник.
Материально‑технические:
· спортивный зал;
· спортивная площадка;
· инвентарь (мячи, скакалки, обручи, гимнастические маты и т. д.);
· измерительные приборы (секундомер, рулетка).
Методические:
· программы физического воспитания дошкольников;
· литература по ГТО;
· дидактические материалы;
· мультимедийное оборудование.








































Приложения 1

План‑график мероприятий проекта «ГТО — возрождение традиций»
1. Срок реализации: учебный год
Участники: дети 5–7 лет, воспитатели, инструктор по физкультуре, родители
2. Этап 1. Подготовительный (сентябрь)
	Неделя
	Мероприятие
	Ответственные
	Результат

	1
	Изучение нормативных документов по ГТО
	Инструктор по физкультуре
	Пакет документов по нормативам первой ступени ГТО

	1
	Анкетирование родителей «Физическая активность вашего ребёнка»
	Воспитатели
	Анализ уровня физической активности детей

	1
	Подбор спортивного инвентаря и оборудования
	Завхоз, инструктор по физкультуре
	Готовность материально‑технической базы

	1–2
	Оформление информационного стенда «ГТО — путь к здоровью»
	Воспитатели, инструктор
	Стенд с информацией о ГТО, нормативах, истории комплекса

	2
	Знакомство детей с символикой и историей ГТО (беседа + презентация)
	Воспитатели
	Первичные знания детей о ГТО

	2
	Диагностика физической подготовленности детей (базовые тесты)
	Инструктор по физкультуре
	Протоколы тестирования, индивидуальный «Дневник спортивных достижений» для каждого ребёнка


3. Этап 2. Основной (октябрь - апрель)
4. Блок 1. «Сила» 
	Неделя
	Мероприятие
	Форма проведения
	Ответственные

	3
	Упражнения на развитие силы (подтягивания на низкой перекладине, отжимания от пола, приседания)
	Физкультурные занятия, динамические паузы
	Инструктор, воспитатели

	3
	Подвижные игры с силовыми элементами («Перетягивание каната», «Кто сильнее»)
	Прогулка, физкультурное занятие
	Воспитатели, инструктор

	4
	Эстафеты с переноской предметов
	Физкультурное занятие, спортивный досуг
	Инструктор

	4
	Мастер‑класс для родителей «Силовые упражнения для дошкольников в домашних условиях»
	Вечер, групповая комната
	Инструктор, старший воспитатель


5. Блок 2. «Быстрота и ловкость» 
	Неделя
	Мероприятие
	Форма проведения
	Ответственные

	5
	Бег на короткие дистанции (10–30 м)
	Физкультурное занятие, прогулка
	Инструктор

	5
	Челночный бег (3 × 10 м)
	Физкультурное занятие
	Инструктор

	6
	Игры и эстафеты на развитие ловкости («Ловишки», «Не попадись»)
	Прогулка, физкультурный досуг
	Воспитатели

	6
	Упражнения с мячом (броски, ловля, ведение)
	Физкультурное занятие, самостоятельная деятельность
	Воспитатели


6. Блок 3. «Гибкость и координация»
	Неделя
	Мероприятие
	Форма проведения
	Ответственные

	7
	Упражнения на растяжку (наклоны, шпагаты с поддержкой)
	Физкультурное занятие, гимнастика после сна
	Инструктор, воспитатели

	7
	Балансирование на бревне/скамье
	Физкультурное занятие, прогулка
	Инструктор

	8
	Ходьба по ограниченной поверхности (канат, доска)
	Физкультурное занятие
	Инструктор

	8
	Творческое задание «Рисуем гибкость» (рисование фигур в разных позах)
	НОД, самостоятельная деятельность
	Воспитатели


7. Блок 4. «Выносливость» 
	Неделя
	Мероприятие
	Форма проведения
	Ответственные

	9
	Длительный бег в умеренном темпе (3–5 мин)
	Прогулка, физкультурное занятие
	Инструктор

	9
	Подвижные игры большой подвижности («Салки», «Два мороза»)
	Прогулка
	Воспитатели

	10
	Круговая тренировка (станции: бег, прыжки, приседания, наклоны)
	Физкультурное занятие
	Инструктор

	10
	Подготовка к сдаче нормативов (пробные испытания)
	Физкультурное занятие
	Инструктор


8. Взаимодействие с родителями 
	Мероприятие
	Дата
	Форма проведения
	Ответственные

	Семейный спортивный праздник «Мы — команда ГТО»
	Неделя 11
	Спортивный зал, площадка
	Инструктор, воспитатели, родители‑активисты

	Фотоконкурс «Моя семья выбирает спорт»
	Неделя 11–12
	Онлайн (соцсети ДОУ) и офлайн (стенд)
	Воспитатели, родители

	Консультация «Как поддерживать интерес ребёнка к спорту»
	Неделя 12
	Групповая встреча, онлайн‑встреча
	Старший воспитатель, психолог


9. Этап 3. Заключительный (2 недели)
	Неделя
	Мероприятие
	Форма проведения
	Ответственные
	Результат

	12
	Пробная сдача нормативов ГТО
	Физкультурное занятие
	Инструктор
	Протоколы результатов, индивидуальные рекомендации

	12
	Спортивный праздник «Юные чемпионы ГТО»
	Спортивный зал/площадка
	Инструктор, воспитатели
	Награждение участников грамотами и медалями

	13
	Презентация проекта для родителей и коллег
	Вечер, актовый зал
	Старший воспитатель, инструктор
	Фотоотчёт, обмен опытом

	13
	Создание фотоальбома «Наши спортивные достижения»
	Групповая комната
	Воспитатели, родители
	Альбом для группы и сайта ДОУ

	13
	Итоговое анкетирование родителей
	Онлайн/офлайн
	Воспитатели
	Оценка удовлетворённости проектом

	13
	Анализ результатов проекта (сравнение данных диагностики)
	Методический 
	
	


















Картотека упражнений для подготовки к ГТО (для дошкольников 5–7 лет)
1. Упражнения на развитие силы
Отжимания от пола (упрощённый вариант)
· Исходное положение: упор на коленях, руки на ширине плеч, спина прямая.
· Сгибать руки до угла 90° в локтях, грудь почти касается пола.
· Вернуться в исходное положение.
· Начинать с 3–5 раз, постепенно увеличивая до 8–10.
Подтягивания на низкой перекладине (вис лёжа)
· Перекладина на высоте 80–90 см.
· Ребёнок берётся за перекладину хватом сверху, тело прямое, пятки могут слегка касаться пола.
· Подтягиваться, пока подбородок не поднимется выше перекладины.
· Выполнять 3–5 раз.
«Лодочка» (укрепление мышц спины и пресса)
· Лечь на живот, руки вытянуты вперёд.
· Одновременно поднять руки и ноги на 10–15 см от пола.
· Удерживать положение 5–10 секунд.
· Повторить 3–4 раза.
Приседания
· Ноги на ширине плеч, спина прямая, руки вытянуты вперёд или на поясе.
· Приседать до угла 90° в коленях.
· Выполнять 5–8 раз.
2. Упражнения на развитие гибкости
Наклон вперёд из положения стоя
· Стоя, ноги вместе, колени прямые.
· Плавно наклониться вперёд, стараясь коснуться пальцев ног.
· Зафиксировать положение на 3–5 секунд.
· Выполнить 3–4 наклона.
Наклоны в стороны
· Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.
· Наклоняться вправо, касаясь правой рукой голени, левая рука тянется вверх.
· То же в левую сторону.
· По 5 раз в каждую сторону.
«Бабочка»
· Сесть на пол, стопы соединить, колени развести в стороны.
· Мягко надавливать локтями на колени, увеличивая растяжку.
· Удержать 10–15 секунд, повторить 3 раза.
3. Упражнения на развитие ловкости и координации
Челночный бег (3 × 5 м)
· Разметить дистанцию 5 метров.
· Бежать до отметки, коснуться её рукой, вернуться обратно.
· Пробежать 3 отрезка.
· Выполняется в игровой форме («принеси флажок»).
Прыжки на одной ноге
· Прыгать на правой ноге 5–6 раз, затем на левой.
· Можно прыгать вперёд по прямой линии.
· Чередовать ноги.
Баланс на одной ноге
· Стоять на правой ноге, левая согнута в колене.
· Удержать равновесие 5–10 секунд.
· Поменять ногу.
· Повторить по 3 раза на каждую ногу.
4. Упражнения на развитие скоростно‑силовых качеств
Прыжок в длину с места
· Исходное положение: ноги на ширине плеч, полуприсед.
· Руки назад, мощный толчок двумя ногами вперёд‑вверх.
· Мягкое приземление на обе ноги.
· Выполнить 3–4 попытки.
Метание мяча в цель
· Использовать мяч диаметром 15–20 см.
· Цель: обруч на расстоянии 2–3 м или вертикальная мишень.
· Бросать двумя руками снизу, от груди, из‑за головы.
· 5–6 бросков каждой рукой.
Прыжки через линию/верёвочку
· На полу провести линию или положить верёвочку.
· Прыгать через неё вперёд‑назад, вправо‑влево.
· Выполнить 8–10 прыжков.
5. Упражнения на развитие выносливости
Бег в умеренном темпе
· Непрерывный бег 1–2 минуты.
· Следить за дыханием: вдох через нос, выдох через рот.
· Постепенно увеличивать время до 3 минут.
Смешанное передвижение
· Чередование ходьбы и бега: 30 секунд бега + 30 секунд ходьбы.
· Всего 3–4 цикла.
Эстафеты с бегом
· Командные эстафеты с передачей эстафетной палочки или мяча.
· Дистанция 10–15 м.
· 2–3 забега.
6. Подвижные игры с элементами ГТО
«Быстрые ножки»
· Челночный бег с переноской предметов (кубики, кегли).
· Дистанция 5 м, 3 отрезка.
«Меткие стрелки»
· Метание мешочков с песком в обруч.
· Расстояние 2–3 м.
· 5 бросков.
«Прыгучие зайцы»
· Серия прыжков на двух ногах вперёд через небольшие препятствия (кубики высотой 5–10 см).
· 5–6 прыжков подряд.
«Сильные мишки»
· Перетягивание каната (в парах или командами).
· 3 подхода по 20 секунд.

Рекомендации по проведению
1. Дозировка: начинать с минимального количества повторений, постепенно увеличивать нагрузку.
2. Техника безопасности:
· выполнять упражнения на мягком покрытии;
· следить за правильной техникой выполнения;
· избегать резких движений;
· контролировать дыхание.
3. Форма проведения:
· физкультурные занятия;
· утренняя гимнастика;
· динамические паузы;
· прогулки;
· спортивные досуги.
4. Мотивация:
· использовать игровые элементы;
· поощрять достижения;
· вести «Дневник спортивных успехов» для каждого ребёнка.
5. Индивидуализация:
· учитывать физическую подготовленность детей;
· предлагать упрощённые или усложнённые варианты упражнений;
· чередовать нагрузки и отдых.

Мониторинг прогресса
Для отслеживания результатов рекомендуется:
· проводить первичное и итоговое тестирование 1 раз в месяц;
· фиксировать результаты в индивидуальных картах детей;
· отмечать улучшение показателей по каждому виду упражнений;
· поощрять детей за личные достижения.


