Двигательный режим школьника
_____________________________________________
	№
	Вид движений
	Длительность в минутах

	
	
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	суббота
	воскресенье

	1
	Утренняя гимнастика
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Прогулка до школы
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Гимнастика до уроков
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Физкультминутки на уроках
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Урок физкультуры
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Динамические перемены
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Игры на прогулках. Спортивные развлечения
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Занятия в кружках и секциях
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	
	

	
	Длительность по дням
	
	
	
	
	
	
	

	
	Длительность в неделю
	


