Режим двигательной активности воспитанников МБДОУ № 195
	Вид занятий
	Продолжительность

	Утренняя гимнастика 


	Ежедневно в группе или зале 10 - 15 мин.

	Двигательные разминки
	Ежедневно во время 10-минутных перерывов между занятиями  



	Физкультминутки (пальчиковые игры , гимнастика для глаз, дыхательные упражнения)


	Ежедневно на каждом статическом занятии, по мере необходимости 3-5 мин.



	Подвижные игры и физические упражнения  (на прогулке)


	Ежедневно 15-25  мин. (по возрасту)


	Индивидуальная работа по развитию движений


	Ежедневно на прогулке  12-15 мин.



	Гимнастика после дневного сна


	Ежедневно  6 -10 мин



	Учебные занятия по физической культуре   (в зале)

	2 раза в неделю


	Физкультура на прогулке


	1 раз в неделю 


	Самостоятельная двигательная активность


	Ежедневно под руководством воспитателя в помещении и на открытом воздухе,  продолжительность зависит от индивидуальных особенностей детей 

    

	Перемещение детей по зданию ДОУ


	Примерно 3-5  мин.



	
	


Двигательная активность  детей на прогулке

Осень

1. Бег и игры с мячом, элементы футбола.

2. Прыжки с продвижением вперед.

3. Метание мешочка (мяча) в цель, в даль.

4. Ходьба в равновесии по бревну (лабиринту), узеньким дорожкам.

5. Лазание по гимнастической лесенке, уголок на лесенке.

6. Бег во время игр, бег по асфальту, бег наперегонки.

7. Катание на велосипедах, самокатах.

8. Прыжки через короткую скакалку, длинную скакалку.

9. Прыжки из круга (в круг), через дорожки.

Зима

1. Катание на санках по дорожке.

2. Спуск на санках (ледянке) с горы.

3. Ходьба на лыжах по лыжне.

4. Спуск на лыжах с горы.

5. Метание снежков в цель, в даль.

6. Спрыгивание со снежных валов.

7. Ходьба в равновесии по снежным валам.

8. Скольжение по ледяным дорожкам.

9. Бег со снежной горы.

10.  Лазание по снежным постройкам.

Весна - лето
1. Езда на велосипеде.

2. Игры с мячом: бросание, ловля, отбивание мяча (в цель, в даль). 
3. Игра в футбол (теннис, волейбол).
4. Игры в «классики».

5. Лазание по гимнастической лесенке, уголок  на лесенке.

6. Прыжки через короткую и длинную скакалки.

7. Ходьба в равновесии по бревну, по дорожкам.

8. Прыжки по кочкам.

9. Свободный бег по участку, по дорожкам, наперегонки.

