
Режим двигательной активности для детей 3-5 лет 
 

 

 

Форма работы 
Дни недели 

понедельник вторник среда четверг пятница 

1. Утренняя гимнастика 5-8 мин. 5-8 мин. 5-8 мин. 5-8 мин. 5-8 мин. 

2. Физкультурные 
занятия 

2 раза в зале не более 20 мин./ 1 раз на улице не более 20 мин. 

3. Музыкальные занятия 2 раза в неделю не более 20 мин. 

4. Физкультминутки при 
проведении занятий 

2 мин 2 мин 2 мин 2 мин 2 мин 

5. Подвижные игры 
(утро, вечер) 

не белее 10мин. Х 2 
= 20 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 20 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 20 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 20 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 20 мин. 

6. Самостоятельные игры 
в помещении и режиме 

дня (утро, вечер) 

до 70 мин. до 70 мин. до 70 мин. до 70 мин. до 70 мин. 

7. Индивидуальная 
работа (утром вечером) 

не более 7мин. х 2 
=14 мин. 

не более 7мин. х 2 
=14 мин. 

не более 7мин. х 2 
=14 мин. 

не более 7мин.х 2 
=14 мин. 

не более 7мин. х 2 
=14 мин. 

8. Оздоровительная 

(ритмическая)гимнастика 
после дневного сна 

5-8 мин. 5-8 мин. 5-8 мин. 5-8 мин. 5-8 мин. 

9. Спортивные игры на 
прогулке 

ежедневно 15 мин. 

10. Спортивный досуг 
развлечение 

1 раз в месяц 20 мин. 

11. День здоровья 1 раз в квартал 

12. Спортивные 
праздники 

1 раз в квартал 



 

 

Режим двигательной активности для детей 5-7 лет 
 

 

 

Форма работы 
Дни недели 

понедельник вторник среда четверг пятница 

1. Утренняя гимнастика 8-12 мин. 8-12 мин. 8-12 мин. 8-12 мин. 8-12 мин. 

2. Физкультурные 
занятия 

2 раза в зале не более 30 мин./ 1 раз на улице не более 30 мин. 

3. Музыкальные занятия 2 раза в неделю не более 30 мин. 

4. Физкультминутки при 
проведении занятий 

2 мин 2 мин 2 мин 2 мин 2 мин 

5. Подвижные игры 
(утро, вечер) 

не белее 10мин. Х 2 
= 28мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 28 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 28 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 28 мин. 

не белее 10мин. Х 2 
= 28мин. 

6. Самостоятельные игры 

в помещении и режиме 
дня (утро, вечер) 

до 60 мин. до 60 мин. до 60 мин. до 60 мин. до 60 мин. 

7. Самостоятельная 

двигательная активность 

на прогулке 

35 мин х 2 =70мин. 35 мин х 2 =70мин. 35 мин х 2 =70мин. 35 мин х 2 =70мин. 35 мин х 2 =70мин. 

8. Индивидуальная 
работа (утром вечером) 

не более 7мин. х 2 
=20 мин. 

не более 7мин. х 2 
=20 мин. 

не более 7мин. х 2 
=20 мин. 

не более 7мин.х 2 
=20 мин. 

не более 7мин. х 2 
=20 мин. 

9. Оздоровительная 

(ритмическая)гимнастика 
после дневного сна 

не более 12 мин. не более 12 мин. не более 12 мин. не более 12 мин. не более 12 мин. 

10. Спортивные игры на 
прогулке 

ежедневно 15 мин. 

11. Спортивный досуг 
развлечение 

1 раз в месяц 30 мин. 

12. День здоровья 1 раз в квартал 

13. Спортивные 
праздники 

1 раз в квартал 



 


