
Рекомендации родителям дошкольников по   подготовке к сдаче 
нормативов комплекса ГТО и комплекса «Навстречу комплексу ГТО» 

 
Развитие быстроты и скоростно-силовых качеств 

                                                         1 вариант  
Ходьба:  

- на носках;  

- на пятках.  

Бег:  

- обычный бег; 

 - бег с высоким поднимание бедра; 

- бег с захлестыванием голени. 

 Бросание:  

- бросание мяча друг другу в разных положениях: стоя лицом и спиной, стоя 
на коленях, сидя по-турецки, лежа;  

- бросание набивного мяча вперед снизу, от груди, через голову назад, из 
положения лежа на животе;  

Догони соперника 

Две шеренги детей располагаются перед стартовыми линиями на расстоянии 
5 шагов одна от другой. В 15—20 шагах от стартовой линии очерчивается 
дом. По сигналу все одновременно начинают бег: дети, находящиеся сзади, 
стараются осалить бегущих впереди. После подсчета осаленных дети 
меняются ролями. 

 Правила: нельзя салить за линией дома.  

Брось дальше 

Несколько детей встают у линии. Им предлагается бросить мяч как можно 
дальше. Если даны большие мячи, дети бросают их обеими руками от груди 
или из-за головы. Маленькие мячи бросают поочередно правой и левой 
рукой. Отмечается тот, кто сумел бросить мяч дальше других. 

 



2 вариант 

Бег:  

- обычный бег;  

- бег змейкой;  

- бег с выносом прямых ног.  

Катание:  

- катание мяча, шарика в ворота (ширина 20 -30см) в ворота с расстояния 3м.; 
- катание мяча, шарика с попаданием в предметы (расстояние 3 м);  

- катание друг другу набивного мяча.  

Сбей кеглю 

На одной стороне площадки чертят 3—4 кружка, в них ставят большие кегли. 
На расстоянии 1,5—2 м от них обозначают шнуром линию. 3—4 детей 
подходят к линии, становятся напротив кеглей, берут по мячу и катят, 
стараясь сбить кеглю. Бегут за мячами и приносят их следующим. 
Воспитатель ставит кегли на место.  

Правила: катить в кеглю, расположенную напротив стоящего ребенка; 
бежать за мячом только после того, как все закончили катание.  

Ловишка, бери ленту 

Дети строятся по кругу. Каждый получает полоску или цветную ленточку и 
закладывает ее за пояс или за ворот. В центре круга ловишка. По сигналу 
«беги» дети разбегаются по площадке (если она большая, надо обозначить 
границы для игры). Ловишка бегает за играющими, стремясь вытянуть 
ленточку. По сигналу «раз, два, три, в круг скорей беги» дети строятся в круг. 
Ловишка подсчитывает количество взятых лент, возвращает их детям. Игра 
возобновляется с новым ловишкой.  

Правила: ленточку не придерживать руками; лишившийся ленточки 
временно выходит из игры.  

 

 

 



Развитие выносливости и гибкости  

1 вариант  

Ходьба: 

 - на носках; 

 - на пятках;  

- на внешней стороне стопы. 

 Бег:  

- медленный бег в течении 2-3 минут; 

 - бег в сочетании с другими движениями (ведение мяча, со скакалкой, 
прыжками). 

 Наклон вперед  

И. п. - стоя, ноги на ширине плеч. Сделайте вдох, потянувшись руками вверх, 
на выдохе - выполните наклон вперед, потянувшись ладонями к полу (ноги 
при этом старайтесь держать прямыми, колени не сгибать). Повторите 4-6 раз 
с задержкой внизу на 3-5 секунд.  

Бабочка  

И.п. - сидя, ноги согнуты в коленях, стопы соединены вместе и подтянуты к 
себе. Медленно «раскройте» колени, стараясь опустить их на пол. Далее в 
этом положении вытянитесь за руками вперед, стараясь коснуться животом 
пола. 6 раз  

Цветные автомобили 

По краям площадки располагаются дети с цветными кружками в руках — это 
рули. Воспитатель в центре с цветными флажками. Он поднимает флажок 
какого- нибудь цвета. Дети, имеющие кружок такого же цвета, бегают ио 
площадке в любом направлении, гудят, поворачивая кружок как руль. Когда 
флажок опускается, все возвращаются на места. Затем воспитатель 
поднимает флажок другого цвета, бегают другие дети. Можно поднять 
одновременно два или три флажка, и тогда выезжают все автомобили. 
Тоннель из обручей 

Игроки делятся на 2 команды. Часть участников команды держит обручи, 
образуя тоннель, другая часть по сигналу ведущего пробегает по тоннелю. 



Затем участники меняются местами. Побеждает та команда, которая 
выполнит задание первой.  

2 вариант  

Ходьба: 

- на носках; 

 - на пятках;  

- с перекатом с пятки на носок. 

 Бег:  

- бег через препятствия высотой 10-15 см;  

- чередование ходьбы и бега на 3-4 отрезках пути по 100-150 м. 

 Наклон:  

Потянись И.п. - сидя на полу, ноги прямые. Достать пальцами ног пола, затем 
носки на себя. Ноги вместе, колени не сгибать. 6 раз  

Подними ногу  

И.п. - сидя на полу, ноги вместе, руки — упор сзади, носки оттянуты. 
Поднять, не сгибая, попеременно правую и левую ноги. 6 раз каждой ногой 
Самолет  

И.п. - сидя на полу, ноги вместе, руки — упор сзади, носки оттянуты. Ноги 
развести как можно шире. 6 раз 

 Совушка  

Все играющие — птички, один — сова, которая находится в стороне 
площадки. По сигналу «день» птички разлетаются, машут крыльями, клюют. 
На сигнал «ночь» все останавливаются и стоят неподвижно. Вылетает сова, 
высматривает тех, кто шевелится, и забирает в гнездо. Через 15—20 секунд 
снова дается сигнал «день», сова улетает в гнездо, дети — птички бегают по 
площадке. 

 

 

 



 Развитие силовых и скоростно – силовых качеств 
Бег:  
- бег с захлестыванием голени;  
- бег с высоким подниманием бедра;  
- бег с выносом прямых ног вперед;  
- бег с подскоками. 
 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа:  
- сгибание и разгибание рук в упоре у стены;  
- тоже, но в упоре стоя у подоконника или стола;  
- сгибание и разгибание рук в упоре стоя на коленях; 
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке или стуле.  
Прыжок:  
- Прыжок вверх на двух ногах на месте с поворотом кругом. 
 - Прыгать вверх, смещая ноги вправо, влево 
. - Прыжок вверх из глубокого приседа. 
 - Прыгать вверх с разбега, доставая предмет, подвешенный выше поднятой 
руки ребенка на 25—30 см. Кто соберет больше лент На веревку, натянутую 
выше поднятых рук ребенка на 20—25 см, вешают небольшие ленточки. 5—6 
детей встают под веревку и, подпрыгивая на двух ногах, стараются снять как 
можно больше лент. Затем выходят следующие. Выигрывает тот, кто снял 
больше лент.  
Правила: подпрыгивать вверх на двух ногах; снимать во время прыжка 
только одну ленточку. 
Положи скорее камешки 
На одной стороне площадки дети ,делают небольшие лунки (или очерчивают 
кружки) и встают напротив в шеренгу на расстоянии 4—5 м. Около каждого 
лежат 5—6 камешков. По сигналу дети берут по одному камешку, прыгают 
на двух ногах к своей лунке или кружку, кладут камешки и бегом 
возвращаются. Прыгают со следующим камешком. Выигрывает тот, кто 
раньше всех выполнил задание.  
Правила: камешек класть в лунку или кружок; если он выскочил, надо 
вернуться и положить его снова; прыгать до самой лунки; не начинать бег до 
тех пор, пока камешек не окажется в лунке. Усложнение- прыгать до лунки 
на одной ноге; прыгать до лунки боком.  
Попрыгунчики 
На земле на расстоянии 50—60 см одна от другой чертят линии. Дети друг за 
другом перепрыгивают липни на двух ногах разными способами: прямо, 
боком правым и левым с междускоком на месте.  
Правила: прыгать указанным способом, отталкиваясь двумя ногами 
одновременно; согласовывать силу толчка с препятствием (ближе — 
дальше). Усложнение: изменять расстояние между линиями, развивая у детей 
умение выполнять более короткие или длинные прыжки. 


