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Двигательный режим детей раннего возраста

Модель двигательной активности детей дошкольного возраста

№ Форма организации Младший возраст Старший возраст
младшая
группа

средняя
группа

старшая
группа

подготов.
группа

1 У тр ен н яя  ги м н асти к а  
(еж ед н евн о)

6 м ин . 8 м ин . 10 м ин . 12 м ин .

2 Ф и з.зан яти е  в п о м ещ ен и и  
(2 р аза  в н ед елю )

10-15
м ин .

20  м ин . 25' м ин . 30 м ин .

3 Ф и з.зан яти е  н а  во зд у х е  
(1 раз в н ед елю )

10-15
м ин .

20  м ин. 25  м ин . 30 м ин .

4 П р о гу л ка 4 ч ас а 4 ч аса 4  ч ас а 4 ч аса
5 м ин .

5 Ф и зм и н у тки  (еж ед н ев н о ) 2-3 м ин . 2-3 м ин . 3-5  м ин . 3-5 м ин .
6 П о д в и ж н ы е  и гр ы  

(еж ед н евн о)
6-10  м ин . 10-15

м ин .
15-20
м ин .

15-20
м ин .

7 С п о р ти вн ы е и гры , 
у п р аж н ен и я  (1 р а з  в 
неделю )

10 м ин . 10 м ин . 15 м ин . 20  м ин .

8 Б о д р ящ ая  ги м н асти к а  
(еж едн евн о)

8 м ин . 10 м ин. 10 м ин . 10 м ин .

9 А р ти ку л яц и о н н ая , 
п ал ьч и ко вая  ги м н асти к а  
(еж ед н евн о)

5 м ин . 5-10  м ин . 5-10
м ин .

5 -10  м ин .

10 З р и тел ьн ая  ги м н асти к а  
(еж ед н евн о)

5 м ин . 5 -10  м ин. 5 -10
м ин .

5 -10  м ин .

11 Д ы х ател ьн ая  ги м н асти к а  
(еж ед н евн о)

2-3 м ин. 2-3 м ин. 2-3 м ин . 2-3 м ин.

12 С ам о сто ятельн ая
д ви гател ьн ая
д еятел ьн о сть

еж ед н евн о

13 С п о р ти вн ы е р азв л еч ен и я  
(1 раз в м есяц )

20  м ин . 30 м ин. 30  м ин . 40  м ин .

14 С п о р ти вн ы е п р азд н и к и  (2 
р аза  в год )

20  м ин . 30 м ин . 30  м ин . 40  м ин .

15 Н ед ел я  зд о р о вь я 3. р а за  в год
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