
 



 

Физические 

упражнения 

на прогулке 

Ежедневно 

утром и 

вечером 

8 мин х 10 

= 80 мин 

8 мин х 10 

= 80 мин 

10 мин х 10 

= 100 мин 

10 мин х 10 

= 100 мин 

12 мин х 10 

= 120 мин 

15 мин х 10 

= 150 мин 

12 мин х 10 

= 120 мин 

15 мин х 10 

= 150 мин 

Гимнастика 

после сна 

Ежедневно 4 мин х 5 = 

20 мин 

4 мин х 5  

= 20 мин 

5 мин х 5 = 

25 мин 

5 мин х 5 = 25 

мин 

6 мин х 5= 30 

мин 

6 мин х 5= 30 

мин 

6 мин х 5= 30 

мин 

6 мин х 5= 30 

мин 

Индивидуальна

я работа 

Ежедневно 

утром и 

вечером 

6 мин х 5 

= 30 мин 

6 мин х 5 

= 30 мин 

7 мин х 10 

= 70 мин 

7 мин х 10 

= 70 мин 

10 мин х 10 

= 100 мин 

10 мин х 10 

= 100 мин 

10 мин х 10 

= 100 мин 

10 мин х 10 

= 100 мин 

Спортивные 

игры 

Элементы игр 

на прогулке 

(1-ая половина 
дня) 

  15 мин х 5 

= 75 мин 

15 мин х 5 

= 75 мин 

15 мин х 5 

= 75 мин 

20 мин х 5 

= 100 мин 

15 мин х 5 

= 75 мин 

20 мин х 5 

= 100 мин 

Спортивные 

праздники 

и развлечения 

Спортивные 

походы 

1 раз в месяц 

(II –ая 

половина дня) 

10 мин х 1 = 

10 мин 

20 мин х 1 

= 20 мин 

25 мин х 1 

= 25 мин 

25 мин х 1 

= 25 мин 

30 мин х 1 

= 30 мин 

35 мин х 1 

= 35 мин 

30 мин х 1 

= 30 мин 

35 мин х 1 

= 35 мин 

ИТОГО:  5 часов 20 

минут 

6 часов 9 часов 45 

минут 

9 часов 45 

минут 

11 часов 50 

минут 

13 часов 45 

минут 

11 часов 50 

минут 

13 часов 45 

минут 
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