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ОПТИМАЛЬНАЯ ДВИГАТЕЛЬНАЯ НАГРУЗКА  

НА ЛЕТНИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 2018 ГОДА 

 
группа                                          виды деятельности 

 

время 

 

гимнастика 

 

физическая 

культура 

 

1-я 

прогулка 

 

2-я 

прогулка 

 

подвижные          

игры 

 

1             2 

самостоятельная 

двигательная 

активность 

 

итоговое 

соотношение 

 

оптимальная 

нагрузка 

 

подготовительные 

(№ 2,7,9,12) 

мин.       15 30 2 часа 30 

мин. 

1 час  

30 мин. 

20 20 2 часа 30 мин. 7 часов 55 

минут 

9 часов 05 

минут 

старшие (№ 4,9) мин.       13 25 2 часа 10 

мин. 

1 час  

20 мин. 

18 18 2 часа 10 мин. 6 часов 54 

минут 

 7 часов 09 

минут 

средние (№1,3,6,10) мин.       12 20 2 часа 1 час 

 10 мин.  

15 15 1 час 50 мин. 6 часов 02 

минуты 

6 часов 22 

минуты 

младшие 

(№5,10,11) 

мин.       10 15 1 час 50 

мин. 

1 час  12 12 1 час 30 мин.  5 часов 09 

минут 

5 часов 24 

минуты 

раннего возраста мин. 6 10 1 час 45 

мин. 

1 час 10 10 1 час 30 мин. 4 часа 51 

минута 

5 часов 20 

минут 

 

 

 


