Какие применять методы,
чтобы психологически подготовить детей к сдаче норм ГТО
В детских садах возродилась традиция советского времени сдавать нормы ГТО. Цель — сделать работу по физическому воспитанию детей систематической и результативной. Сдача норм ГТО для детей, как и любое соревнование, — большое испытание. Один из факторов успеха — психологическая готовность ребенка. 
С какого возраста и в какой период дошкольники могут сдавать нормы ГТО

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (далее — Комплекс ГТО) был введен 1 сентября 2014 года Указом Президента РФ. Структура Комплекса ГТО состоит из 11 ступеней, первая из которых охватывает 1-2-е классы (6–8 лет). Таким образом, на уровне дошкольного образования реализуется I ступень, а возраст 6 лет определен как начальный для подготовки к сдаче нормативов. 

Согласно утвержденному плану внедрение Комплекса ГТО должно проходить поэтапно на федеральном, региональном и местном уровнях. 

Первый — организационно-экспериментальный этап (июнь 2014 года — декабрь 2015 года) предусматривал внедрение Комплекса ГТО среди обучающихся образовательных организаций в 12 субъектах. 

Этап повсеместного внедрения Комплекса ГТО для всех категорий населения России начался в марте 2017 года. 
Каковы цель и задачи психологической подготовки воспитанников к сдаче норм ГТО

Цель психологической подготовки воспитанников — помочь собраться, сконцентрироваться, чтобы использовать физические и технические навыки, противостоять сбивающим факторам перед стартом и во время испытания. 

Основные задачи:
· выбрать правильную мотивацию и установить цель;

· развить волевые качества, самоконтроль;

· предупредить внутренний дискомфорт, психоэмоциональное и физическое напряжение;

· повысить уверенность в своих силах, самооценку.

Эмоциональное и психическое состояние ребенка на этапе сдачи норм ГТО — внутренняя психологическая готовность к соревновательным действиям, т. е. результат его индивидуальной интеллектуально-психологической деятельности. 

Результат в соревнованиях во многом зависит от того, какие эмоции охватывают ребенка во время преодоления испытания. Важно, чтобы он научился контролировать свои эмоции, не давал волю негативному настрою и страхам неудач. 

У старших дошкольников с высоким уровнем тревожности преобладают общая тревожность, эмоциональный стресс в процессе соревнований, фрустрация в потребности достижения. 

Рассмортрим подробнее методы, которые помогут психологически подготовить детей к сдаче норм ГТО. 
Сказкотерапевтические методы

Элементы сказкотерапии мотивируют дошкольников к занятиям спортом, развивают волю, формируют инициативность, целеустремленность. 

Длительная работа со сказками формирует у ребенка «механизм самопомощи».

Используйте терапевтические сказки, чтобы:

· мотивировать детей: «Сказка о том, как медвежонок стал сильным» по мотивам стихотворения С. Еремеева «Медвежонок Федя»; 

· развить эмоционально-волевую сферу, уверенность в своих силах: «Сказка о двух братьях и сильной воле»; т«Верь в себя»;  «Сказка о Вороненке». 

Мультфильмы — разновидность сказкотерапии. Предлагаем картотеку мультфильмов о спорте: 

Советские мультфильмы:

· «Хомяк и суслик»;

· «Кто первый!»;

· «Утенок, который не умел играть в футбол»;

· «Как утенок-музыкант стал футболистом»;

· «Топчумба»;

· «Спорт-спорт-спорт. (Упрямый ослик)»;

· «Дедушка и внучек»;

· «Тихая поляна»;

· «Необыкновенный матч»;

· «Приходи на каток»;

· «Кто получит приз»;

· «Чемпион»;

· «Спортландия».

Современные мультфильмы:

· «Лунтик» серия «Зарядка»;

· «Лунтик» 4-й сезон, серия «Пирамида»;

· «Смешарики. Спорт круглый год»;

· «Смешарики. Азбука здоровья»;

· «Победитель»;

· «Лентяево».

Психомышечная тренировка
Чтобы снять психоэмоциональное и физическое напряжение, используйте метод прогрессивной мышечной релаксации по Э. Джекобсону. Э. Джекобсон обнаружил тесную взаимосвязь между эмоциями и мышечным тонусом. Метод предполагает напряжение каждой группы мышц с последующим расслаблением. Мышечное расслабление снимает эмоциональное напряжение. 

Все упражнения на напряжение выполняют на вдохе, а все упражнения на расслабление — на выдохе. Перед тем как выполнить упражнение, надо принять удобную позу: сидя или лежа. Каждое упражнение выполнять дважды. 

	Упражнения прогрессивной мышечной релаксации

«Сосулька». Сжать кисти рук максимально на вдохе (как будто сильно-сильно сжимаете сосульку), на выдохе разжать (ощущение легкого тепла). 

«Тяни». Вытянуть руки до противоположной стены на вдохе (как будто хотите что-то достать), опустить руки — на выдохе. 

«Бабочка». Свести лопатки на вдохе (как будто бабочка сложила крылышки), на выдохе лопатки развести (бабочка расправила крылышки). 

«Черепаха». Плечи поднять к ушам на вдохе (прячем голову, как черепаха), на выдохе плечи опустить и расслабиться (черепаха высунула голову). 

«Пяточки». Вытянуть ноги, при вдохе пальцы ног максимально потянуть на себя, на выдохе — пальцы опустить. 

«Носочки». Пятки потянуть к икроножным мышцам на вдохе (вытянуть носки), на выдохе — расслабить ноги и опустить. 

«Бяка-бука». Наморщить лоб, нос, свести глаза «в кучу» на вдохе, на выдохе — вернуться в обратное положение. 

«Буратино». На вдохе улыбнуться максимально широко (улыбка Буратино), на выдохе — губы сделать трубочкой и выдохнуть воздух со звуками: «у-тю-тю-тю-тю». 




Дыхательные упражнения. Антистрессовое дыхание 
Дыхательные упражнения положительно влияют на психоэмоциональное и психофизиологическое состояние, они помогут детям успокоиться и взять себя в руки. 

Комплекс дыхательных действий во время выполнения физических упражнений позволит старшим дошкольникам укрепить нервно-мышечную систему, снизить психическую напряженность, сформировать психическую устойчивость к стрессам, повысить функциональную работоспособность в подготовительный период к сдаче ГТО. 

Антистрессовое дыхание — успокаивающее дыхание. Снимает мышечное напряжение, понижает частоту сердечных сокращений и уменьшает тревогу. Не спеша вдыхаете воздух через нос, затем задерживаете на пару секунд дыхание, после чего спокойно выдыхаете. С каждым вдохом и выдохом почувствуете спад напряжения. 

Упражнение «Полное дыхание». Инструкция: Вдох через нос, при этом живот выпячиваете вперед, затем без остановок и пауз плавный выдох. 

Упражнение «Экстренное расслабление». Инструкция: Положите левую руку на область пупка, правую руку положите поверх левой. Закройте глаза. Представьте внутри себя пустой сосуд или воздушный шар. Сделайте медленный глубокий вдох через нос, при этом живот постепенно, не торопясь, выпячивайте вперед. Руки медленно поднимайте, по мере заполнения «сосуда» или «воздушного шара» воздухом. На пике вдоха на 2–3 секунды задержите дыхание, повторяя про себя: «Мое тело спокойно». Затем медленно, не спеша сделайте выдох, не забывая повторять про себя фразу: «Мое тело спокойно». Представьте, как воздух постепенно выходит из наполненного вами сосуда или воздушного шара. 

Упражнение «Мыльные пузыри». Инструкция: Все вы не раз надували мыльные пузыри. Сделаем круг из пальчиков. Вдохнем воздух и медленно, в круг из пальцев, выдохнем воздух, имеющийся в легких. Замрем и понаблюдаем за парящими мыльными пузырями. Можно их сосчитать. 

Прием «Мысленные картинки» (визуализация)
Предложите детям закрыть глаза и под музыку (звуки дождя, грома, моря, утреннего леса и т. п.) придумать картинку, а затем рассказать ее группе. 

Предложите детям мысленные картинки на темы:

· «Сильный человек»;

· «Победитель»;

· «Смелый человек»;

· «На кого хочу быть похожим».

Зарядка позитивного мышления 
Зарядка позитивного мышления настраивает дошкольников на предстоящую работу, создает положительный эмоциональный фон, дает почувствовать уверенность в своих силах, повышает самооценку. 

Дети стоят в кругу. Один выходит в круг, громко называет свое имя и говорит: «Я самый смелый» (сильный, быстрый, ловкий…), остальные дети громко ему аплодируют. 

Зарядка позитивного мышления 

Когда все дети сделают это упражнение, вместе с педагогом проговаривают стихотворение-утверждение:

Я сильный и смелый
Я сильный и смелый,
Как все спортсмены.
Я вынослив и здоров,
Мой ответ: всегда готов!
Я готов поотжиматься,
Приседать и кувыркаться.
Подтянуться я могу,
Обогнать всех на бегу.
И в футбол, в хоккей сыграть.
И на брусьях полетать.
Спорт — мой самый
лучший друг!
Удивляю всех вокруг
Я энергией своей.
Нет вокруг меня бодрей! 

Все смогу
К соревнованиям готовлюсь,
Ничего я не боюсь.
С каждой тренировкой
Я сильнее становлюсь.
Я смогу, не отступлю
И никогда не устаю. 

Я спорт люблю
Я сильный, быстрый, ловкий,
Любая тренировка
Приносит удовольствие.
Всегда со спортом вместе я.
Я люблю скакать и бегать,
Я всегда стремлюсь к победе,
Я не плачу, я храбрец,
И вообще я — молодец! 

Словесные формулы
Словесные формулы самовнушения состоят из 2–5 слов. Произносите формулы перед выполнением упражнений вслух, а дети проговаривают про себя. После каждой фразы делайте паузу, чтобы дети повторили сказанное, выполнили необходимое действие. 

	Формулы самовнушения

1. Я спокоен.

2. Мои мышцы крепкие.

3. У меня много сил.

4. Я уверен в своих силах.

5. Я готов выполнять упражнения.


Разработайте варианты словесных формул с созданием образа, персонажа сказки или героя мультфильма. Это могут быть Винни Пух, Карлсон, Илья Муромец, Лунтик и др. 

В ходе занятий добивайтесь, чтобы дети воссоздавали заданный мысленный образ.

  

