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[bookmark: _Toc243046044]1. Разграничение функций инструктора и воспитателя
Таблица — основа договорённости между инструктором и воспитателями на учебный год. Её можно утвердить как приложение к плану взаимодействия (ФК-12) или обсудить на педагогическом совете. Принципы: инструктор отвечает за профессиональное содержание физического развития, воспитатель — за движение в течение дня и закрепление освоенного; физкультурная работа целиком на инструктора не переносится, а воспитатель не дублирует инструктора.
	Направление
	Инструктор
	Воспитатель
	Совместно

	Занятия
	Планирует и проводит физкультурные занятия в зале по расписанию; обучает основным движениям
	Присутствует на занятии, помогает в организации подгрупп и страховке; проводит занятие на воздухе, если так предусмотрено ОП ДОО, по плану инструктора
	Договариваются о задачах периода (ФК-13)

	Прогулка
	Проводит подвижные игры и индивидуальную работу на участке по циклограмме; оформляет спортивный маршрут
	Организует подвижные игры, спортивные упражнения и индивидуальную работу ежедневно (ФОП ДО, п. 24.15)
	Тематические прогулки, спортивный маршрут (М-1, М-2)

	Утренняя гимнастика
	Подбирает комплексы на 2 недели; проводит в зале для отдельных групп по циклограмме
	Проводит ежедневно, не менее 10 минут
	Обсуждают, какие упражнения детям даются трудно

	Игры
	Разучивает новые игры на занятиях; передаёт картотеку и сезонный навигатор
	Проводит разученные игры на прогулке и в группе; поддерживает самостоятельные игры детей
	Выбирают 2—3 игры месяца для каждой группы

	Закрепление двигательных навыков
	Формулирует одну-две задачи на 2—4 недели
	Включает упражнения в прогулку, гимнастику, самостоятельную деятельность
	Лист ФК-13: «что отрабатывается — что поддерживается»

	Самостоятельная деятельность
	Советует, какой инвентарь вынести, как организовать среду
	Создаёт условия, наблюдает, поддерживает инициативу
	Подбор инвентаря по сезону

	Праздники и досуги
	Сценарий, общая организация, проведение
	Подготовка детей, сопровождение, страховка, проведение досуга по сценарию
	Распределение обязанностей (ФК-11)

	Безопасность
	Состояние зала и инвентаря во время занятия, правила безопасности в двигательной деятельности
	Безопасность детей в группе и на прогулке, одежда детей
	Совместная страховка на занятии; обмен сведениями об ограничениях (ФК-15)

	Взаимодействие с родителями
	Тематические консультации, памятки, семейные мероприятия
	Ежедневное общение, передача материалов в групповой чат
	Семейные мероприятия С-1 — С-4

	Наблюдение за ребёнком
	Наблюдает освоение движений на занятиях и в играх (ФК-17)
	Наблюдает двигательную активность в течение дня; сообщает о самочувствии ребёнка в день занятия
	Обмениваются наблюдениями на встрече по ФК-13



[bookmark: _Toc243046045]2. Двигательная активность в режиме дня: памятка воспитателю
Суммарный объём двигательной активности детей — не менее 1 часа в день (табл. 6.7 СанПиН 1.2.3685-21, действует до 01.03.2027); прогулка — не менее 3 часов в день для детей до 7 лет; утренняя зарядка — не менее 10 минут. Режим двигательной активности организуется с учётом возрастных особенностей и состояния здоровья (п. 22 СП 2.4.2.4283-26). Ниже — ориентир распределения, не являющийся нормативом.
	Режимный момент
	Форма
	Ориентир по времени
	3—4 года
	5—7 лет

	Утро
	Утренняя гимнастика
	не менее 10 мин
	Игровая, сюжетная, по показу
	С элементами ритмической гимнастики, перестроениями

	Занятия
	Физкультминутки
	1—2 мин в середине занятия
	Подражательные движения со стихами
	Упражнения на осанку, гимнастика для глаз

	Между занятиями
	Двигательная пауза
	3—5 мин
	Хороводы, игры малой подвижности
	Игры с правилами, «Летает — не летает»

	Прогулка (утро)
	Подвижные игры, спортивные упражнения, индивидуальная работа
	20—30 мин из прогулки
	2—3 игры, катание мяча, ходьба по бревну
	2—3 игры, игры-эстафеты, спортивные упражнения по сезону

	После сна
	Гимнастика после сна
	5—7 мин
	Потягивания в кровати, ходьба по дорожке
	Комплекс на осанку и стопу

	Вечер
	Подвижные игры, самостоятельная деятельность
	15—20 мин
	Игры с мячом, обручем
	Игры по выбору детей, народные игры

	Прогулка (вечер)
	Подвижные игры
	15—20 мин
	Игры по показу
	Самостоятельная организация знакомых игр



[bookmark: _Toc243046046]3. Утренняя гимнастика, гимнастика после сна, физкультминутки
Комплексы составлены в авторской редакции на основе общепринятых общеразвивающих упражнений. Продолжительность утренней гимнастики — не менее 10 минут (табл. 6.7 СанПиН 1.2.3685-21). Комплекс используется две недели; на второй неделе возможно небольшое увеличение числа повторений.
[bookmark: _Toc243046047]3.1. Комплексы утренней гимнастики (образцы по возрастам)
3—4 года: «Мы — весёлые цыплята» (на 2 недели)
1. Вводная часть (2 мин): ходьба друг за другом за воспитателем — «цыплята идут за мамой»; ходьба на носках; лёгкий бег 30 с; ходьба, построение в круг.
1. 1. «Цыплята машут крылышками»: стоя, руки внизу; поднять руки в стороны, помахать, опустить. 4—5 раз.
1. 2. «Цыплята пьют водичку»: стоя, руки на поясе; наклон вперёд, выпрямиться. 4 раза.
1. 3. «Цыплята ищут зёрнышки»: присесть, постучать пальчиками по полу, встать. 4 раза.
1. 4. «Цыплята греются»: сидя, ноги вместе; подтянуть колени к груди, обхватить руками, выпрямить ноги. 4 раза.
1. 5. «Цыплята прыгают»: прыжки на двух ногах на месте 8 раз, ходьба. 2 раза.
1. Заключительная часть (1—2 мин): ходьба по кругу, дыхательное упражнение «Подуем на пёрышко» 3 раза.
4—5 лет: «Весёлые путешественники» (на 2 недели)
1. Вводная часть (2—3 мин): ходьба в колонне; ходьба на носках, на пятках; бег 40—50 с; ходьба с перестроением в 3 звена.
1. 1. «Бинокль»: стоя, руки внизу; поднять руки к глазам («смотрим в бинокль»), повернуть голову вправо-влево, опустить. 5 раз.
1. 2. «Рюкзак»: стоя, руки за спиной; наклоны вправо-влево. По 4 раза.
1. 3. «Перешагни ручей»: стоя; высокий шаг вперёд правой, вернуться, левой. По 4 раза.
1. 4. «Отдых у костра»: сидя, ноги скрестно; повороты вправо-влево, руки на коленях. По 4 раза.
1. 5. «Поход в гору»: стоя; подняться на носки, руки вверх, опуститься. 6 раз.
1. 6. «Кочки»: прыжки ноги вместе — врозь 10 раз, ходьба. 2 раза.
1. Заключительная часть (1—2 мин): ходьба в колонне, дыхательное упражнение «Ветер в поле».
5—6 лет: «Спортсмены на зарядке» (на 2 недели)
1. Вводная часть (3 мин): ходьба в колонне; ходьба с высоким подниманием колен; бег 1 мин; ходьба с перестроением в колонну по три.
1. 1. «Гребля»: стоя, ноги на ширине плеч; круговые движения руками вперёд и назад. По 5 раз.
1. 2. «Лыжник»: стоя; попеременные махи руками с полуприседом. 8 раз.
1. 3. «Футболист»: стоя, руки на поясе; мах прямой ногой вперёд, вернуться. По 5 раз.
1. 4. «Гимнаст»: стоя, ноги врозь; наклон вперёд, ладони к полу. 6 раз.
1. 5. «Хоккеист»: стоя в полуприседе; перенос веса тела с ноги на ногу. 8 раз.
1. 6. «Прыгун»: прыжки на двух ногах с поворотом на 90°. 2 × 8.
1. Заключительная часть (1—2 мин): ходьба, дыхательное упражнение «Насос».
6—7 лет: «Утренняя разминка с гимнастической палкой» (на 2 недели)
1. Вводная часть (3 мин): ходьба в колонне, гимнастическим шагом, скрестным шагом; бег 1,5 мин с изменением темпа; перестроение в 3 колонны, каждый берёт палку.
1. 1. Палка вверх, подняться на носки — опустить. 6 раз.
1. 2. Палка на лопатках, повороты туловища вправо-влево. По 5 раз.
1. 3. Палка вверх, наклоны вправо-влево. По 5 раз.
1. 4. Палка на полу перед ногами: перешагнуть вперёд и назад. 6 раз.
1. 5. Сидя, палка на стопах: поднять ноги, опустить. 6 раз.
1. 6. Прыжки через палку, лежащую на полу, вправо-влево. 2 × 10.
1. Заключительная часть (1—2 мин): ходьба с палкой на лопатках («проверка осанки»), дыхательные упражнения.
[bookmark: _Toc243046048]3.2. Гимнастика после сна
Для 3—5 лет: «Солнышко проснулось» (5—6 минут)
1. В кровати, лёжа на спине: потянуться руками вверх и носочками вниз — «солнышко просыпается». 3 раза.
1. Лёжа: поднять руки и ноги, потрясти ими — «жучок на спинке». 10 секунд, 2 раза.
1. Сидя на кровати: «моем ладошки» (растирание ладоней), «рисуем солнышко» (круговые движения руками).
1. Ходьба по массажной и ребристой дорожке (при наличии) — 1 минута.
1. Стоя: подняться на носки, руки вверх — «тянемся к солнышку». 4 раза.
Для 5—7 лет: «Осанка и стопа» (6—7 минут)
1. Лёжа на спине: «велосипед» 10 секунд, 2 раза; «ножницы» 8 раз.
1. Лёжа на животе: «лодочка» — 3 раза по 3 счёта.
1. Сидя: захват стопами и перекладывание платочка 2 раза каждой ногой.
1. Стоя у стены: затылок, лопатки, пятки касаются стены — 5 счётов; отойти, сохраняя положение. 3 раза.
1. Ходьба по дорожке: на носках, на пятках, на внешней стороне стопы — по 20 секунд.
[bookmark: _Toc243046049]3.3. Физкультминутки (тексты комплекта)
	Возраст
	Текст и движения

	3—4 года
	«Мы похлопаем в ладоши (хлопки), мы потопаем ногами (топот). Мы присядем — раз и два (приседание), снова встанем — голова (встать, руки к голове). Ручки вверх и ручки вниз (руки вверх, вниз) — вот и кончилась игра, будь здоров, моя голова!» (покачать головой)

	3—4 года
	«Мишка шёл, шёл, шёл (ходьба на месте вперевалку), мишка мёд нашёл (наклон), мёд лизнул, на солнце глянул (выпрямиться, руки над глазами), лапками помахал (помахать) и на место побежал» (лёгкий бег на месте)

	4—5 лет
	«Солнце встало — потянись (руки вверх, на носки), с ветерком перекружись (поворот кругом), наклонись — сорви цветок (наклон), подпрыгни — раз и скок (два прыжка), руки — в стороны, как птица (руки в стороны), и тихонько опустись» (сесть на место)

	4—5 лет
	«Стоит берёзка у пруда (руки вверх), качает веткой: да-да-да (наклоны вправо-влево). Корни крепкие внизу (присесть, коснуться пола), а макушка — в синеву» (встать, подняться на носки, руки вверх)

	5—6 лет
	«Мы — спортсмены, мы бежим (бег на месте), мяч в корзину мы кидаем (имитация броска), на лыжах мы скользим (имитация лыжного хода), руки к небу поднимаем (руки вверх), а потом садимся снова, к занятию готовы!»

	5—6 лет
	Гимнастика для глаз «Самолёт»: глазами «следим» за воображаемым самолётом — вверх, вниз, вправо, влево, по кругу; закрыть глаза, сосчитать до пяти, открыть. 2 раза.

	6—7 лет
	«Встали ровно — спину держим (выпрямиться), плечи — вниз, макушка — вверх (вытянуться). Повернись направо, влево (повороты), руки — в стороны, как стрелки (руки в стороны), три прыжка — и снова сесть (три прыжка), чтобы дальше всё успеть»

	6—7 лет
	Упражнение на осанку «Книжка на голове»: удерживать лёгкий предмет (мешочек) на голове, пройти 5 шагов и вернуться на место.
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[bookmark: _Toc243046051]Форма ФК-12. План взаимодействия инструктора по физической культуре с воспитателями на учебный год
	Название
	План взаимодействия инструктора по физической культуре с воспитателями на учебный год

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕТСЯ

	Основание статуса
	Рабочий инструмент; консультирование и координация педагогов по вопросам физического воспитания — обязанность по ЕКС

	Назначение
	Распределить темы консультаций, практикумов, совместных мероприятий и встреч по листу взаимодействия

	Кто использует
	инструктор, старший воспитатель, воспитатели

	Когда заполняется
	сентябрь; корректировка в январе

	Содержит персональные данные
	персональные данные детей не предусмотрены; при заполнении Ф.И.О. работников форма содержит их персональные данные (хранение и доступ — в порядке, установленном ДОО)

	Можно ли вести электронно
	да

	Можно ли объединить с другой формой
	с годовым планом инструктора (раздел 6 «Взаимодействие с воспитателями»)



Бланк
[НАИМЕНОВАНИЕ ДОО]
[Ф.И.О. ИНСТРУКТОРА]  [УЧЕБНЫЙ ГОД]
	№
	Форма
	Тема
	Группы
	Срок
	Отметка

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	



Образец заполнения (условный пример)
	№
	Форма
	Тема
	Группы
	Срок
	Отметка

	1
	Встреча
	Задачи физического развития на год; разграничение функций; лист ФК-13
	все
	сентябрь
	проведено 11.09

	2
	Практикум
	Подвижная игра на прогулке: как организовать и как усложнять
	все
	октябрь
	

	3
	Консультация
	Утренняя гимнастика не менее 10 минут: структура комплекса
	младшие, средние
	октябрь
	

	4
	Практикум
	Безопасность зимой на прогулке: санки, горка, снежки
	все
	декабрь
	

	5
	Встреча по ФК-13
	Итоги промежуточного наблюдения, задачи на февраль — май
	по параллелям
	январь
	

	6
	Совместное мероприятие
	Подготовка выступлений к празднику П-1
	старшие, подготовительные
	февраль
	

	7
	Открытое занятие
	Занятие с элементами спортивных игр (К6-4)
	все
	март
	

	8
	Практикум
	Адаптация подвижной игры для детей с разными возможностями
	все
	апрель
	



[bookmark: _Toc243046052]Форма ФК-13. Лист методического взаимодействия инструктора и воспитателя
	Название
	Лист методического взаимодействия инструктора и воспитателя

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕТСЯ

	Основание статуса
	Рабочий инструмент; не является отчётом воспитателя

	Назначение
	Согласовать двигательные задачи периода и то, что воспитатель поддерживает в режиме дня

	Кто использует
	инструктор и воспитатель группы

	Когда заполняется
	раз в месяц или раз в два месяца (по договорённости)

	Содержит персональные данные
	нет, если в строке «Наблюдения» не указываются фамилии; допустимы коды детей, известные только педагогам группы

	Можно ли вести электронно
	да (общий файл группы)

	Можно ли объединить с другой формой
	с КТП воспитателя — как раздел «Физическое развитие» (по решению ДОО)



Как заполнять
1. Заполняет инструктор до встречи; воспитатель дополняет строки «Наблюдения» и «Вопросы» — устно или письменно.
1. Не более 1—2 задач на период: лист должен помещаться на одну страницу.
1. Лист не используется как ежедневный отчёт и не сдаётся администрации.
Бланк
	Возрастная группа
	[ВОЗРАСТНАЯ ГРУППА]

	Период
	[ДАТА] — [ДАТА]

	Двигательные задачи периода
	

	Что отрабатывается на занятиях
	

	Что воспитатель поддерживает в режиме дня
	

	Рекомендуемые игры (коды картотеки)
	

	Необходимое оборудование
	

	Наблюдения (воспитатель / инструктор)
	

	Вопросы для согласования
	



Образец заполнения (условный пример)
	Возрастная группа
	Средняя группа С1 (4—5 лет)

	Период
	05.10.2026 — 30.10.2026

	Двигательные задачи периода
	1) Подлезание под дугу прямо и боком, не касаясь руками пола. 2) Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд на 2—3 м.

	Что отрабатывается на занятиях
	Занятие К4-1 «Путешествие в осенний лес»; игры «Кролики» (И4-06), «Зайцы и волк» (И4-05).

	Что воспитатель поддерживает в режиме дня
	На прогулке 2—3 раза в неделю — игра «Кролики» (5—7 мин); в группе — «полоса» из стула с натянутой резинкой (3 мин после сна); прыжки «по кочкам» на участке.

	Рекомендуемые игры (коды картотеки)
	И4-06, И4-05, И4-17 (повторение), И4-14 (малоподвижная).

	Необходимое оборудование
	Переносная дуга для участка (выдаёт инструктор), 6 резиновых кочек.

	Наблюдения (воспитатель / инструктор)
	Воспитатель: трое детей при подлезании опираются руками — пробуем более высокую дугу. Инструктор: прыжки с продвижением освоены большинством; двоим детям нужна поддержка за руку.

	Вопросы для согласования
	Можно ли вынести дугу на участок на весь месяц? — Да, хранение на веранде группы.



[bookmark: _Toc243046053]Форма ФК-15. Сведения об ограничениях для организации двигательной деятельности
	Название
	Сведения об ограничениях для организации двигательной деятельности

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕТСЯ

	Основание статуса
	Учёт ограничений обязателен при наличии таких детей (ч. 7 ст. 41 № 273-ФЗ; подп. 2—3 п. 20 Порядка — приложение № 1 к приказу Минздрава России № 211н; п. 21 СП 2.4.2.4283-26); форма ФК-15 федерально не установлена — способ фиксации определяет ДОО; ч. 1 ст. 10 № 152-ФЗ

	Назначение
	Получить от медицинского работника минимально необходимые сведения для безопасной организации занятий

	Кто использует
	заполняет медицинский работник (или по его информации — лицо, уполномоченное ДОО); использует инструктор

	Когда заполняется
	сентябрь; при поступлении ребёнка; при изменении рекомендаций

	Содержит персональные данные
	да — сведения, связанные со здоровьем (специальная категория). Без диагнозов; хранение в недоступном для посторонних месте; доступ — инструктор, воспитатели группы

	Можно ли вести электронно
	да, в защищённой системе ДОО с разграничением доступа

	Можно ли объединить с другой формой
	с документами медицинского работника; заменяет раздел об ограничениях в форме Ф03 комплекта «Рабочая документация специалистов ДОО»



Как заполнять
1. Ограничение формулируется в педагогических терминах: что исключить, что ограничить, что можно.
1. Диагноз, название заболевания, результаты обследований не указываются.
1. Срок действия обязателен: по истечении срока сведения уточняются у медицинского работника.
Бланк
[НАИМЕНОВАНИЕ ДОО]
[Ф.И.О. ИНСТРУКТОРА]  [УЧЕБНЫЙ ГОД]
Группа: [ВОЗРАСТНАЯ ГРУППА]
	Код ребёнка
	Медицинская группа для занятий ФК
	Что исключить / ограничить
	Что можно
	Срок действия
	К кому обращаться

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Сведения передал: [Ф.И.О., ДОЛЖНОСТЬ]  Дата: [ДАТА]   Получил: [Ф.И.О. ИНСТРУКТОРА]
Образец заполнения (условный пример)
	Код ребёнка
	Медицинская группа для занятий ФК
	Что исключить / ограничить
	Что можно
	Срок действия
	К кому обращаться

	Ст1-07
	подготовительная
	бег на скорость и эстафеты на время; прыжки с высоты
	ОРУ, равновесие, метание, игры малой и средней подвижности
	до 30.11.2026
	медсестра

	Ст1-12
	основная
	после болезни — 2 недели снижение нагрузки: без бега дольше 1 мин
	всё остальное по плану
	12.10 — 26.10.2026
	медсестра

	Ст1-15
	специальная «А»
	висы, прыжки, упражнения с натуживанием
	ходьба, ОРУ без натуживания, равновесие на широкой опоре, роль помощника в играх
	на учебный год
	медсестра, врач-педиатр (через медсестру)



[bookmark: _Toc243046054]5. Работа с семьёй
Материалы раздела — информационные. ДОО не назначает семьям обязательных «домашних физкультурных заданий» и не требует участия в мероприятиях. В приглашениях используется формулировка «ребёнок и близкий взрослый».
[bookmark: _Toc243046055]Форма ФК-14. План работы инструктора по физической культуре с семьями
	Название
	План работы инструктора по физической культуре с семьями

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕТСЯ

	Основание статуса
	Просветительская работа с родителями — обязанность по ЕКС; форма — рабочий инструмент

	Назначение
	Спланировать информирование и мероприятия для семей без обязательных заданий

	Кто использует
	инструктор, воспитатели

	Когда заполняется
	сентябрь; корректировка по запросам семей

	Содержит персональные данные
	персональные данные детей не предусмотрены; при заполнении Ф.И.О. работников форма содержит их персональные данные (хранение и доступ — в порядке, установленном ДОО)

	Можно ли вести электронно
	да

	Можно ли объединить с другой формой
	с годовым планом (раздел 7 «Взаимодействие с семьёй»)



Образец заполнения на 2026/2027 учебный год
	Месяц
	Форма
	Тема
	Для кого
	Канал

	Сентябрь
	Памятка
	Одежда и обувь для физкультуры
	все семьи
	чат группы, стенд

	Сентябрь
	Выступление на собрании (по приглашению воспитателя)
	Как устроена физкультура в детском саду
	по группам
	собрание

	Октябрь
	Информационный материал
	Активная осенняя прогулка
	все
	чат

	Ноябрь
	Семейное мероприятие С-1
	«Вместе весело шагать»
	5—7 лет
	приглашение

	Ноябрь
	Памятка
	Игры выходного дня
	все
	чат, раздаётся на С-1

	Декабрь
	Памятка
	Одежда для зимней прогулки
	все
	стенд

	Январь
	Информационный материал
	Экранное время и движение
	все
	чат

	Февраль
	Приглашение
	Праздник П-1 (зрители), С-2 «Следы на снегу»
	4—7 лет
	приглашение

	Март
	Памятка
	Как выбрать спортивную секцию
	5—7 лет
	чат

	Апрель
	Семейное мероприятие С-4
	«Весёлая зарядка всей семьёй»
	3—5 лет
	приглашение

	Апрель
	Памятка
	Велосипед и самокат: безопасность
	все
	чат

	Май
	Семейное мероприятие С-3
	Турпоход выходного дня
	5—7 лет
	приглашение

	Май
	Памятка
	Лето: двигательная активность и безопасность
	все
	чат

	В течение года
	Индивидуальные консультации
	По запросу семьи
	по запросу
	среда 16:10—16:30 и по договорённости



[bookmark: _Toc243046056]5.1. Темы консультаций для семей
1. Как устроена физкультура в детском саду: занятия, игры, досуги.
1. Двигательная активность в течение дня: что делает детский сад, что может сделать семья.
1. Активная прогулка выходного дня.
1. Подвижные игры, в которые играли наши бабушки и дедушки: семейные традиции активного отдыха.
1. Профилактика малоподвижного образа жизни: простые привычки.
1. Экранное время и движение (с опорой на рекомендации ВОЗ, без запугивания).
1. Удобная одежда и обувь для двигательной активности.
1. Безопасные игры дома, во дворе, на детской площадке.
1. Как выбрать спортивную секцию для дошкольника: на что смотреть.
1. Ребёнок не любит соревнования: как поддержать.
1. Зимние забавы: санки, лыжи, коньки — с какого возраста и как безопасно.
1. Летние активности: велосипед, самокат, плавание в бассейне и водоёме — правила безопасности.
[bookmark: _Toc243046057]5.2. Памятки для семей
Памятка 1. Одежда и обувь для физкультуры
1. В зале: футболка и шорты из натуральной ткани, удобная обувь с нескользящей подошвой на липучке. Шнурки развязываются и могут стать причиной падения.
1. На улице: одежда по погоде, не стесняющая движений; шапка без длинных завязок; вместо шарфа — снуд или манишка.
1. Перед занятием снимаются украшения, часы, заколки с острыми краями.
1. Запасная одежда в шкафчике поможет ребёнку переодеться после активной прогулки.
Памятка 2. Активная прогулка с ребёнком
1. Прогулка — это не только свежий воздух, но и движение: предложите ребёнку пройти по бордюру, держа вас за руку, перепрыгнуть «ручеёк», добежать до дерева и обратно.
1. Игры без инвентаря: «Найди и принеси», «Иди как…» (медведь, цапля, зайчик), «Светофор» (красный — стоим, зелёный — идём).
1. Осенью — прыжки через лужи (в резиновых сапогах), сбор шишек и бросание их в цель; зимой — санки, снежки в мишень, «следы на снегу»; весной — классики мелом; летом — мяч, самокат, бадминтон.
1. Главное правило — играть вместе: ребёнок охотнее двигается, когда двигается взрослый.
Памятка 3. Игры выходного дня
1. «Перенеси, не урони»: перенести мяч на ракетке или ложке до стула и обратно.
1. «Полоса препятствий» из подушек, стульев и одеяла: перешагнуть, проползти, обойти.
1. «Кегли» из пластиковых бутылок с водой: сбить мячом с 2—3 шагов.
1. «Зеркало»: ребёнок показывает движение — взрослый повторяет, потом наоборот.
1. Это идеи, а не задания: выбирайте то, что нравится ребёнку и удобно семье.
Памятка 4. Экранное время и движение
1. Всемирная организация здравоохранения (рекомендации 2019 года) советует детям 3—4 лет не менее 180 минут разнообразной физической активности в день, из них не менее 60 минут — умеренной и высокой интенсивности; экранное время — не более 1 часа в день (чем меньше, тем лучше). Это международные рекомендации, а не российские нормативы.
1. В детском саду занятия с использованием электронных средств обучения для детей до 5 лет не проводятся (п. 22 СП 2.4.2.4283-26).
1. Хорошая привычка: после мультфильма — «пятиминутка движения»: потянуться, попрыгать, станцевать под любимую песню.
1. Пример взрослого важнее запретов: совместная прогулка вместо телефона в руках.
Памятка 5. Безопасные игры дома и во дворе
1. Освободите место для игр от острых углов, стеклянных предметов, проводов.
1. На детской площадке проверьте, для какого возраста предназначено оборудование (информационная табличка на площадке), и оставайтесь рядом.
1. Игры с мячом — мягким мячом, не в лицо и не в голову.
1. Если ребёнок упал и жалуется на боль, прекратите игру; при сомнениях обратитесь к врачу.
Памятка 6. Велосипед и самокат: безопасность
1. Шлем — всегда, даже на короткую поездку; наколенники и налокотники — на первых порах.
1. Катание — на огороженных площадках и тротуарах вдали от проезжей части; ребёнок до 7 лет катается только в сопровождении взрослого.
1. Проверьте тормоза и высоту руля: ребёнок должен доставать до земли носками.
1. Научите ребёнку останавливаться по сигналу «Стоп!».
[bookmark: _Toc243046058]5.3. Короткие сообщения для группового чата
	Повод
	Текст сообщения

	Начало года
	Уважаемые родители! В детском саду начались физкультурные занятия. Пожалуйста, положите в шкафчик футболку, шорты и обувь на липучке с нескользящей подошвой. Спасибо!

	Игра недели
	На этой неделе дети разучили игру «Совушка». Спросите ребёнка, как в неё играть, — может быть, он научит вас на прогулке!

	Досуг
	В среду у группы физкультурный досуг «Осенние старты». Пожалуйста, оденьте ребёнка по погоде: досуг пройдёт на участке.

	Погода
	Сегодня занятие перенесено с улицы в зал из-за дождя и ветра. Спортивная одежда понадобится в зале.

	Семейное мероприятие
	Приглашаем ребёнка и близкого взрослого на «Весёлую зарядку всей семьёй» 07.04.2027 в 08:15. Участие — по желанию. Удобная обувь обязательна.

	Лето
	Летом занятия проходят на улице. Пожалуйста, наденьте ребёнку головной убор и положите бутылочку воды (если так принято в группе).



[bookmark: _Toc243046059]5.4. Рекомендации по двигательной активности дома
	Возраст
	Что предложить ребёнку
	Как участвует взрослый

	3—4 года
	Подражательные игры (зайчик, мишка), катание мяча, ходьба по «дорожке» из скакалки, прятки
	Играет вместе, хвалит за попытку

	4—5 лет
	Прыжки через «ручеёк», бросание мяча в корзину, «Море волнуется», самокат
	Предлагает выбор из двух игр

	5—6 лет
	Скакалка, классики, бадминтон, велосипед, народные игры
	Становится партнёром по игре

	6—7 лет
	Игры с правилами, которые ребёнок объясняет сам; туристская прогулка с рюкзаком; лыжи и коньки по сезону
	Доверяет ребёнку роль организатора
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