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Режим двигательной активности 
Младшего, среднего возраста (3-5 лет)
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Ф ор м ы  д в и га тел ь н о й  ак ти в н ости пн. ВТ. ср. чт. пт.
В р ем я  в ы п о л н ен и я  в м и н у та х

П ер в а я  п о л о в и н а  д н я
Утренняя гимнастика 8 8 8 8 8

Самостоятельная двигательная 
активность

20 20 20 20 20

Музыкальное развитие - 15-20 - 15-20 -
Физкультурное развитие - - 15-20 15-20

Физкультминутки 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5
Пальчиковые игры 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5

Дыхательные упражнения 5 5 5 5 5
Подвижные игры 15-20 15-20 15-20 15-20 15-20

У т р ен н я я  п р огул к а
Подвижные игры 20 20 20 20 25

Спортивные упражнения 10 10 10 10 10
Физкультурные игры 15 15 15 15 15

Н.о.д. в виде индивидуальной формы 5 5 5 5 5
Самостоятельная двигательная 

деятельность
20-25 20-25 20-25 20-25 20-25

В т о р а я  п о л о в и н а  д н я
Гимнастика после сна 8 8 8 8 8

Подвижные игры 15 15 15 15 15
Хороводные, народные игры 10 10 10 10 10

Пальчиковые игры 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5
Н.о.д. в виде индивидуальной формы 5 5 5 5 5

Самостоятельная двигательная 
деятельность

20-25 10-15 20-25 15-20 20-25

Музыкальный/физкультурный досуг 20
В еч ер н я я  п р о гу л к а

Подвижные игры 15 15 15 15 20
Спортивные упражнения * 10 10 10 10 10

Физкультурные игры 10 10 10 10 10
Н.о.д. в виде индивидуальной формы 5 5 5 5 5

Самостоятельная двигательная 
активность

20-25 20-25 20-25 20-25 20-25

и того
Общая двигательная 

активность
258 268 258 253 258


