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Для подготовительной группы (6–7 лет) проект приобретает свою специфику: дети уже более самостоятельны, лучше понимают инструкции, но при этом их организм активно готовится к школьным нагрузкам. Главная задача — не просто увеличить объём движений, а сделать это через игру, естественные режимные моменты и мотивацию, избегая принуждения и переутомления.

1. Паспорт проекта
	Параметр
	Содержание

	Тема
	Как увеличить полезную двигательную активность без перегрузки

	Возраст
	Дети 6–7 лет (подготовительная группа)

	Тип проекта
	Практико-ориентированный, игровой, краткосрочный

	Участники
	Воспитанники подготовительной группы, воспитатели, инструктор по физкультуре, родители

	Сроки
	2 недели (10 рабочих дней)

	Цель
	Повысить ежедневную двигательную активность детей подготовительной группы до возрастной нормы (14 000–15 000 движений в день по шагомеру) без признаков переутомления, через игровые и режимные формы

	Задачи
	1. Изучить исходный уровень двигательной активности детей.
2. Подобрать подвижные игры и упражнения, соответствующие возрасту и интересам.
3. Внедрить систему ежедневных активностей с дозированной нагрузкой.
4. Обучить детей элементарным приёмам самоконтроля (самочувствие, дыхание).
5. Привлечь родителей к поддержке двигательной активности дома.
6. Оценить эффективность и скорректировать режим.

	Гипотеза
	Если включать двигательную активность в каждый режимный момент (утро, прогулка, после сна), чередовать интенсивность и использовать игровые формы, то можно достичь возрастной нормы движений без перегрузки.





2. Нормативы двигательной активности для подготовительной группы
Для детей 6–7 лет ориентировочные нормы, на которые можно опираться:
	Показатель
	Норма для подготовительной группы

	Подвижные игры (ежедневно)
	Не менее двух игр по 10–12 мин

	Утренняя гимнастика
	Ежедневно 10 мин

	Физкультминутки во время НОД
	2–3 мин по мере утомляемости

	Физкультурные занятия
	3 раза в неделю (в т.ч. 1 на улице)

	Прогулка
	Ежедневно 2 раза, 3–4 часа

	Общее число движений (шагомер)
	14 000–15 000 за день



3. Этапы реализации
Этап 1. Подготовительный (2 дня)
· Диагностика. Наблюдение за детьми в свободной деятельности, беседа «Что ты любишь делать больше всего?». Замеры шагомером (если есть возможность) или подсчёт активности по времени.
· Анкетирование родителей. Вопросы: сколько ребёнок двигается дома, какие игры предпочитает, есть ли ограничения по здоровью.
· Подбор игр. Картотека подвижных игр разной интенсивности: малой («Пять шагов», «Мяч соседу»), средней («Горелки», «Ловишки»), большой («Мороз – красный нос», «Коршун и наседка»).
· Создание мотивации. Введение «Дневника движений» (условные значки, наклейки) или «Экрана активности» в группе.
Этап 2. Основной (6 дней)
Ежедневная система активностей выстраивается вокруг режимных моментов:
	Время
	Форма активности
	Содержание
	Длительность

	Утро (до завтрака)
	Утренняя гимнастика
	Комплекс с элементами дыхательных упражнений, ходьба, бег, прыжки
	10 мин

	НОД
	Физкультминутки
	«Вместе по лесу идём», «Буратино», «Весёлые прыжки»
	2–3 мин по мере утомляемости

	Прогулка (утро)
	Подвижные игры
	1 игра малой/средней интенсивности + 1 игра высокой интенсивности
	10–12 мин каждая

	После сна
	Гимнастика пробуждения
	Упражнения в постели («Потягушки», «Кошечка»), ходьба по «дорожке здоровья»
	5–7 мин

	Прогулка (вечер)
	Самостоятельная двигательная деятельность
	Игры по выбору детей, катание, лазание, метание
	20–30 мин

	Вечер (в группе)
	Релаксация
	Дыхательная гимнастика, пальчиковые игры, спокойная ходьба
	5 мин


Ключевые принципы без перегрузки:
· Чередование игр высокой и низкой интенсивности.
· Обязательная разминка перед активными играми.
· Ориентир на самочувствие: если ребёнок устал, предлагается спокойная игра.
· Никакого принуждения: «не хочешь бегать — можешь ходить, но двигаться».
Этап 3. Заключительный (2 дня)
· Итоговая диагностика. Повторное наблюдение, беседа, замеры (если использовались).
· Рефлексия с детьми. «Какая игра была самой весёлой?», «Что было трудно?», «Что понравилось больше всего?».
· Родительское собрание или консультация. Обсуждение результатов, обмен опытом «как двигаться дома без перегрузки».
· Презентация. Оформление «Экрана активности» или стенгазеты «Мы двигаемся — мы растём».
4. Примерный план мероприятий на 2 недели
	День
	Ключевое событие
	Содержание

	1
	Запуск проекта
	Беседа «Зачем человеку движение?». Введение «Дневника движений».

	2
	Утренняя гимнастика + прогулка
	Игры малой интенсивности: «Пять шагов», «Мяч соседу».

	3
	Физкультминутки в НОД
	«Буратино», «Весёлые гуси».

	4
	Прогулка с играми средней интенсивности
	«Горелки», «Ловишки с ленточками».

	5
	Гимнастика после сна + вечерняя прогулка
	«Потягушки», «Кошечка». Свободные игры.

	6
	Игра высокой интенсивности
	«Мороз – красный нос», «Коршун и наседка».

	7
	«День любимых игр»
	Дети выбирают игры, воспитатель фиксирует предпочтения.

	8
	Игры с элементами спорта
	«Охотники и утки», «Передача мяча по кругу».

	9
	Итоговая диагностика
	Наблюдение, беседа, заполнение «Экрана активности».

	10
	Презентация результатов
	Стенгазета, награждение «Самых активных», чаепитие.



5. Ожидаемые результаты
· Для детей: увеличение времени активного движения в течение дня; улучшение настроения и аппетита; освоение 5–7 новых подвижных игр; понимание простых правил «как не устать».
· Для педагогов: систематизация двигательного режима; готовые картотеки игр и физкультминуток.
· Для родителей: понимание значения ежедневной активности; простые приёмы для дома (игры по дороге в сад, «активные пятиминутки»).



6. Критерии эффективности
	Критерий
	Показатель

	Объём активности
	Приближение к 14 000–15 000 движений в день

	Самочувствие
	Отсутствие жалоб на усталость, хорошее настроение

	Вовлечённость
	90–100 % детей участвуют в играх ежедневно

	Отсутствие перегрузки
	Нет признаков переутомления (вялость, раздражительность, отказ от игр)

	Родительская поддержка
	Не менее 50 % семей выполняют домашние рекомендации



7. Ресурсы
· Оборудование: мячи, скакалки, обручи, ленточки, кегли, «дорожка здоровья», шагомеры (по возможности).
· Методическое: картотеки подвижных игр, физкультминуток, гимнастики после сна.
· Помещение: групповое помещение, спортивный зал, прогулочная площадка.
· Кадры: воспитатели, инструктор по физкультуре, музыкальный руководитель (для музыкального сопровождения).

8. Риски и профилактика
	Риск
	Профилактика

	Переутомление
	Чередование интенсивности, контроль самочувствия, паузы отдыха

	Травмы
	Разминка, безопасное оборудование, ровная поверхность

	Потеря интереса
	Разнообразие игр, «день любимых игр», поощрение

	Отказ от участия
	Добровольность, игровая мотивация, поддержка взрослого

	Нехватка времени
	Короткие физкультминутки, встроенные в НОД







9. Взаимодействие с родителями
· Анкета на старте: «Как двигается ваш ребёнок дома?».
· Консультация «Движение без перегрузки»: простые игры по дороге в детский сад, «активные пятиминутки» дома, дыхательные упражнения перед сном.
· Совместное мероприятие: «Весёлые старты» или «День здоровья» с участием родителей.
· Итоговое собрание: обмен наблюдениями, фотоотчёт «Как мы двигались».

10. Рекомендации воспитателю
1. Начинайте с любимых игр. Если дети любят «Ловишки», используйте их как «вход» в активность, постепенно добавляя новые.
2. Хвалите за движение, а не за результат. «Ты так здорово прыгал!» вместо «Ты прыгнул выше всех».
3. Следите за признаками усталости: одышка, покраснение, отказ от игры — сигнал снизить нагрузку.
4. Встраивайте активность в режим, а не добавляйте её сверху. Прогулка, подъём по лестнице, активные перемены между НОД.
5. Завершайте проект рефлексией. Дети должны понять: движение — это радость, а не обязанность.
