Конспект методического занятия:
Тестирование нормативов ВФСК «ГТО» (I ступень, возрастная группа 6–8 лет)

Целевая аудитория: дети 7 лет (подготовительная к школе группа).
Место проведения: спортивный зал школы.
Продолжительность: 45–50 минут.
Оборудование и инвентарь:
Секундомеры — 2 шт.
Свисток, протоколы тестирования, ручки.
Измерительная рулетка (5 метров).
Высокий и низкий стартовые колодки (или фишки для обозначения старта/финиша).
Гимнастическая скамейка (высота 30 см), гимнастический мат, линейка для измерения гибкости.
Фишки-ориентиры (конусы) — 4–5 шт.
Мел или разметочная лента.

Подготовительная часть-8–10 мин.
Построение в одну шеренгу. Приветствие, сообщение задач мероприятия. Инструктаж по технике безопасности: бежать только по своей дорожке, не останавливаться резко на финише, выполнять упражнения строго по команде инструктора. 
Разминка в движении:
• Ходьба обычная, на носках, на пятках (30 сек).
• Легкий бег в равномерном темпе по кругу (1,5–2 минуты). Следить за дыханием через нос.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на месте (в кругу): вращения головой, круговые движения плечами, наклоны туловища вперед-назад и в стороны, выпады правой и левой ногой, прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя.
Основная часть-30–35 мин.
Нормативы выполняются фронтальным или поточным методом под строгим контролем инструктора. Между силовыми и скоростными нагрузками обязателен восстановительный интервал (ходьба, махи руками) 1–2 минуты.
1. Гибкость (наклон вперед из положения стоя). 
Цель: Оценка подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц задней поверхности бедра.
Оборудование: гимнастическая скамейка, измерительная линейка. Выполнение: Участник встает на гимнастическую скамейку так, чтобы носки касались края, ноги прямые. Выполняется два предварительных наклона (ладони двигаются вдоль линейки, колени не сгибать). На третий счет фиксируется результат по кончикам пальцев. Результат выше уровня скамьи записывается со знаком «+», ниже — со знаком «–». Упражнение выполняется без обуви.
2. Челночный бег.
Цель: Оценка координационных способностей, ловкости и быстроты.
Оборудование: две параллельные линии на расстоянии 10 метров (нанесены мелом), 2 кубика (5х5х5 см). Выполнение: По команде «На старт!» участник подходит к линии старта. По командам «Внимание! Марш!» бежит до противоположной линии, берет кубик, возвращается и кладет его за линию старта, разворачивается, бежит за вторым кубиком, возвращается с ним и финиширует, пересекая линию грудью. Касаться линий запрещено. Дается одна попытка.
3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами.
Цель: Оценка скоростно-силовых качеств.
Оборудование: нескользящий пол, измерительная рулетка. Выполнение: Линия старта наносится четко. Участник встает у линии, не касаясь ее носками, производит замах руками и одновременный толчок двумя ногами. Приземление должно быть на обе ноги одновременно. Результат измеряется по перпендикулярной линии от края следа, оставленного ближе к стартовой линии (по пяткам). Каждому участнику дается три попытки, засчитывается лучший результат.
4. Бег 10 м (тест на скоростные качества / «Оценка быстроты»)
Цель: Оценка частоты движений и стартового разгона.
Оборудование: линия старта, линия финиша, секундомер. Выполнение: Высокий или низкий старт (по выбору инструктора, чаще высокий для зала). Старт выполняется индивидуально по команде. Инструктор включает секундомер по первому движению ребенка и выключает при пересечении линии финиша любой частью тела. Дается две попытки, засчитывается лучшая.
5. Смешанное передвижение на 600 м (Бег 600 м)
Цель: Оценка общей выносливости. Примечание: для I ступени ГТО (6–8 лет) смешанное передвижение является основным нормативом. Если ребенок готов, он может пробежать всю дистанцию без перехода на шаг. 
Маршрут: Спортивный зал (периметр заранее размечен) или коридор. Длина одного круга должна быть точно известна инструктору (например, 30 метров). Выполнение: Участники выстраиваются на стартовой линии. Старт групповой (не более 5 человек) или индивидуальный во избежание заторов. По свистку начинают движение. Инструктор громко объявляет пройденное расстояние каждые 100 метров («Осталось 500!», «Осталось 400!»). При сильной усталости разрешен переход на быстрый шаг, но поощряется продолжение бега. Время фиксируется по последнему пересечению линии финиша участником забега.
Заключительная часть-5–7 мин. Медленная ходьба по залу (1–2 круга) для восстановления пульса. Упражнения на восстановление дыхания (руки через стороны вверх — вдох, вниз — выдох). Легкая растяжка: сидя на полу, тянуться корпусом к прямым ногам (удерживать положение 10–15 секунд). Построение. Подведение итогов: похвала детей за проявленные волевые качества. Краткий разбор типичных ошибок (недостаточное отталкивание в прыжке, срезание углов в челночном беге). Выдача символических наклеек-стикеров «Юный спортсмен».

Методические указания инструктору:
1. Психологический настрой: Дети 7 лет быстро утомляются от монотонности. Инструктору необходимо поддерживать высокую эмоциональную плотность, использовать игровые команды («Покажи, как прыгает лягушка!», «Бежим тихо, как мышки на финиш!»).
2. Безопасность: Перед началом убрать все лишние предметы из зала. При выполнении челночного бега следить, чтобы дети не сталкивались при разворотах. В беге на 600 м инструктор должен двигаться внутри круга, подбадривая отстающих.
3. Фиксация результатов: Протокол ведется ассистентом (если есть) или самим инструктором сразу после выполнения попытки. Результаты обязательно заносятся в личные карточки участников согласно официальным таблицам нормативов ГТО I ступени.
4. Температурный режим: Проветрить зал перед занятием, оптимальная температура +17…+19 °C.

Образец протокола фиксации результатов (сокращенный):

	№
	Ф.И.О. участника
	Наклон (см)
	Челночный бег
	Прыжок в длину (см)
	Бег 10 м (сек)
	Смешан. передв. 600 м (мин, сек)

	1
	Иванов И.И.
	+4
	10,2
	135
	2,5
	2:45

	2
	Петрова А.С.
	+6
	9,8
	128
	2,4
	2:50
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