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Дене шынықтыру нұсқаушысының балаларды тәрбиелеу-білім беру процесінің циклограммасы.
2023-2024 оқу жылы.        Айы:  25 – 29 желтоқсан
	08.00 – 08.10  Бөлме ауасын желдету. Таңғы жаттығуға дайындық .
08.25- 08.40   Таңғы жаттығуға музыкалық сүйемелдеу жүргізу.
08.40- 08.55   Бөлме ауасын желдету. Дене шынықтыру ұйымдастырылған іс-әрекетіне дайындық .	

	Дүйсенбі
25.12.2023 ж
	Сейсенбі
26.12.2023 ж
	Сәрсенбі
27.12.2023 ж
	Бейсенбі
28.12.2023 ж
	Жұма
29.12.2023 ж

	9:00-9:20
 «Бөбек» санаторлық ортаңғы тобы
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қысқы ойындар» туралы сұрақ-жауап
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Бір-бірінен 10 сантиметр қашықтықта орналасқан тақтайшалардың, қырлы тақтайдың бойымен тепе-теңдікті сақтап жүру
Баламен жеке жұмыс:
Марат Алтынбек, Мұхаметхан Мейірлан- заттардың арасымен еңбектеу
Ырғақты жаттығулар:
Таныс, бұрын үйренген жаттығуларды және қимылдарды музыкамен сүйемелдеу арқылы орындау
3. Қимылды ойын:
«Балдырғандар»
Балалар  бір-бірінен 10 сантиметр қашықтықта орналасқан тақтайшалардың, қырлы тақтайдың бойымен, гимнастикалық орындықтың үстінен тепе-теңдікті сақтап жүріп ойнайды.

9.30.-9.50
«Балбөбек» ортаңғы тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Серікбай Зере,  Сабит Ажар- тік нысанаға заттарды лақтыру
Ырғақты жаттығулар:
Таныс, бұрын үйренген жаттығуларды және қимылдарды музыкамен сүйемелдеу арқылы орындау
3. Қимылды ойын:
«Балық пен балықшы»
Балалардың арасынан екі балықшы сайланады. Қалған балалар-балықтар. Балықшылар алаңның бір жағынан екінші жағына арқанды орташа, биіктеу көтеріп жүреді. Балықтар  алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіреді. Арқанға басы немесе арқасы тиіп қалған бала-балық ойыннан шығады.

10.00.-10.20
«Ақбота» ортаңғы тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс: 
Төлеухан Ибрахим,  Тлеухан Адилжан- тұрған орнында қос аяқпен секіру. «Кім алысқа секіреді?» Ибрахим мен Адилжан тұрған орындарында секіреді, кім алысқа секіреді?
Ырғақты жаттығулар:
Таныс, бұрын үйренген жаттығуларды және қимылдарды музыкамен сүйемелдеу арқылы орындау
3. Қимылды ойын:
«Балық пен балықшы»
Балалардың арасынан екі балықшы сайланады. Қалған балалар-балықтар. Балықшылар алаңның бір жағынан екінші жағына арқанды орташа, биіктеу көтеріп жүреді. Балықтар  алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіреді. Арқанға басы немесе арқасы тиіп қалған бала-балық ойыннан шығады.

10.35.-11.00
«Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы сұрақ-жауап, әңгімелесу.
Қол және иық белдеуіне арналған жаттығулар: қолды жоғары, алға, жан-жаққа көтеру және түсіру (бірге немесе кезекпен); заттарды бір қолынан екінші қолына салу, алдына, артқа апару, басынан жоғары көтеру; қолдарын алдына немесе басынан жоғары, артына апарып шапалақтау; қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу. 
солға, оңға бұрылу (отырған қалыпта);  аяқты көтеру және түсіру, аяқтарды қозғалту (шалқасынан жатқан қалыпта); аяқты бүгу және созу (бірге және кезекпен), шалқасынан жатқан қалыптан бұрылып, етпетінен жату және керісінше; иықтарды жоғары көтеріп, қолды жанжаққа созып еңкею (етпетінен жатқан қалыпта).   аяқтың ұшына көтерілу, аяқты алға қарай қою, аяқты жан-жаққа, артқа 
қою; 
қолдарды алға созып, жартылай отыру, тізені қолмен ұстап, басты төмен иіп, кезекпен тізені бүгіп, аяқты көтеру;
2 Негізгі қимылдар
қол мен аяқ қимылдарын үйлестіріп жүру
Баламен жеке жұмыс:
Хапез Мұзафар-заттарды қашықтыққа лақтыру
3. Қимылды ойын
«Алма» ойыны.
Балалар залда шеңберге қол ұстасып тұрып  қол мен аяқ қимылдарын үйлестіріп жүріп: «Алма піскен алма, жел соқты ол жерге топ етті» дегенде барлық бала жылдам отырады. Соңынан отырған бала ойыннан шығады.



	9:00-9:20
 «Балапан»  ортаңғы тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Асубай Мұхамад- тізені жоғары көтеріп жүру.
Ырғақты жаттығулар:
Таныс, бұрын үйренген жаттығуларды және қимылдарды музыкамен сүйемелдеу арқылы орындау
3. Қимылды ойын:
«Балық пен балықшы»
Балалардың арасынан екі балықшы сайланады. Қалған балалар-балықтар. Балықшылар алаңның бір жағынан екінші жағына арқанды орташа, биіктеу көтеріп жүреді. Балықтар  алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіреді. Арқанға басы немесе арқасы тиіп қалған бала-балық ойыннан шығады.

9.30.-9.50
«Құлыншақ» ортаңғы тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Асқарбек Әміржан- сызықтардың, арқанның, бойымен тепе-теңдікті сақтап, жүру
Ырғақты жаттығулар:
Таныс, бұрын үйренген жаттығуларды және қимылдарды музыкамен сүйемелдеу арқылы орындау
3. Қимылды ойын:
«Балық пен балықшы»
Балалардың арасынан екі балықшы сайланады. Қалған балалар-балықтар. Балықшылар алаңның бір жағынан екінші жағына арқанды орташа, биіктеу көтеріп жүреді. Балықтар  алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіреді. Арқанға басы немесе арқасы тиіп қалған бала-балық ойыннан шығады.

10.00-10.20
«Балбөбек» ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Сатыбалды  Айсара- сапта бір-бірлеп жүгіру.
Ырғақты жаттығулар:
Тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүру
3. Қимылды ойын:
«Үкі» ойыны.
Балалардың арасынан «Үкі» сайланады.  Қалған балалар қояндар. «Күн» шықты дегенде, қояндар-балалар тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүреді,
ойнайды. «Түн» батты дегенде орындарында қозғалмай, қатып қалады. Жыбырлаған баланы «Үкі» үйіне алып кетеді. Ойын осылай жалғасын табады. береді. 

	9.00-9.20
«Балапан» ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Нұрланқызы Айша-әр түрлі бағытта жүгіру.
Ырғақты жаттығулар:
Тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүру
3. Қимылды ойын:
«Үкі» ойыны.
Балалардың арасынан «Үкі» сайланады.  Қалған балалар қояндар. «Күн» шықты дегенде, қояндар-балалар тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүреді,
ойнайды. «Түн» батты дегенде орындарында қозғалмай, қатып қалады. Жыбырлаған баланы «Үкі» үйіне алып кетеді. Ойын осылай жалғасын табады. береді. 

9.30-9.50
Санаторлық «Бөбек» ортаңғы тобы 
«1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қысқы ойындар» туралы сұрақ-жауап
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Аяқтарын алшақ қойып, отырып, 1,5-2 метр қашықтықтан допты бір-біріне домалату
Баламен жеке жұмыс:
Құрманбекұлы Нұрасыл- тізені жоғары көтеріп жүру
3. Қимылды ойын:
«Футбол» ойыны
Балалар  шеңберге аяқтарын алшақ қойып, отырып, 1,5-2 метр қашықтықтан допты бір-біріне домалатады. 

10.00-10.20
«Ақбота» ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс: 
Төлеген Раяна- гимнастикалық қабырғаға өрмелеу және одан түсу
Ырғақты жаттығулар:
Тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүру
3. Қимылды ойын:
«Үкі» ойыны.
Балалардың арасынан «Үкі» сайланады.  Қалған балалар қояндар. «Күн» шықты дегенде, қояндар-балалар тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүреді,
ойнайды. «Түн» батты дегенде орындарында қозғалмай, қатып қалады. Жыбырлаған баланы «Үкі» үйіне алып кетеді. Ойын осылай жалғасын табады. береді. 

10.35-11.00
«Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы сұрақ-жауап, әңгімелесу.
Қол және иық белдеуіне арналған жаттығулар: қолды жоғары, алға, жан-жаққа көтеру және түсіру (бірге немесе кезекпен); заттарды бір қолынан екінші қолына салу, алдына, артқа апару, басынан жоғары көтеру; қолдарын алдына немесе басынан жоғары, артына апарып шапалақтау; қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу. 
солға, оңға бұрылу (отырған қалыпта);  аяқты көтеру және түсіру, аяқтарды қозғалту (шалқасынан жатқан қалыпта); аяқты бүгу және созу (бірге және кезекпен), шалқасынан жатқан қалыптан бұрылып, етпетінен жату және керісінше; иықтарды жоғары көтеріп, қолды жанжаққа созып еңкею (етпетінен жатқан қалыпта).   аяқтың ұшына көтерілу, аяқты алға қарай қою, аяқты жан-жаққа, артқа 
қою; 
қолдарды алға созып, жартылай отыру, тізені қолмен ұстап, басты төмен иіп, кезекпен тізені бүгіп, аяқты көтеру;
2 Негізгі қимылдар
сапта бір-бірден, шеңбер бойымен жүгіру 
Баламен жеке жұмыс:
Нурлыгалиев Расул, Тұрсынхан Камилла, Абылқасым Береке- доптарды кедергілер арқылы лақтыру және қағып алу
3. Қимылды ойын
«Ине, жіп және түйіншек»
Балалар шеңберге қол ұстасып тұрады. Ортаға «ине, жіп және түйіншек» сайланады. Ине бастаушы бала. Ине қай жермен жүгірсе, жіп иненің артынан, түйіншек жіптің артынан қалмай, шатаспай сапта бір-бірден, шеңбер бойымен жүгіреді. Ине жіппен түйіншекті шатастыруға тырысады. 

	9.00-9.20
«Балапан» ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Ілініп тұрған затқа қолды тигізіп секіру
Баламен жеке жұмыс:
Жақсылық Айкүнім- оң және сол қолмен қашықтық лақтыру.
3. Қимылды ойын:
«Баскетбол» ойыны
Балалар баскетбол қалқаншасында ілініп тұрған затқа қолдарын тигізіп секіреді. Мақсаты: кім тигізе алады.

9.30-9.50
«Құлыншақ» ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Алаңның бір жағынан екінші жағына жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Муратхан Жалғас- доптарды домалату
Ырғақты жаттығулар:
Тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүру
3. Қимылды ойын:
«Үкі» ойыны.
Балалардың арасынан «Үкі» сайланады.  Қалған балалар қояндар. «Күн» шықты дегенде, қояндар-балалар тапсырмаларды орындай отырып жүру: қол ұстасып, арқаннан ұстап, тоқтап, жартылай отырып, бұрылып, заттарды айналып жүреді,
ойнайды. «Түн» батты дегенде орындарында қозғалмай, қатып қалады. Жыбырлаған баланы «Үкі» үйіне алып кетеді. Ойын осылай жалғасын табады. береді. 
бір-біріне домалатады. 

10.00-10.20
«Балбөбек» ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Ілініп тұрған затқа қолды тигізіп секіру
Баламен жеке жұмыс:
Еркінұзақ  Айлин- гимнастикалық қабырғаға өрмелеп және одан түседі
3. Қимылды ойын:
«Баскетбол» ойыны
Балалар баскетбол қалқаншасында ілініп тұрған затқа қолдарын тигізіп секіреді. Мақсаты: кім тигізе алады.
	9.00-9.20
Санаторлық «Бөбек»  ортаңғы тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар.  Балалармен «Қысқы ойындар» туралы сұрақ-жауап
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Сапта бір-бірден жүгіру
Баламен жеке жұмыс:
Тәңірберген Әміржан, Берік Эмир- заттардың арасымен еңбектеу
3. Қимылды ойын:
«Мысық пен тышқан» ойыны
Балалар шеңберге қол ұстасып тұрады. Орталарынан «мысық пен тышқан» сайланады. Мысық тышқанды қуалап, жүгіреді. 
9.30-9.50
«Құлыншақ ортаңғы тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Ілініп тұрған затқа қолды тигізіп секіру
Баламен жеке жұмыс:
Еркін Айсұлтан, Бахытбек Амина- заттарды қашықтыққа лақтыру
3. Қимылды ойын:
«Баскетбол» ойыны
Балалар баскетбол қалқаншасында ілініп тұрған затқа қолдарын тигізіп секіреді. Мақсаты: кім тигізе алады.

10.00-10.20
«Ақбота» ортаңғы тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы әңгімелеу
Қол белде, аяқты алшақ ұстап, басты оңға, солға, алдыға, артқа ию;
Қол белде иықты көтеріп, түсіру;
Қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу;
Аяқтың ұшына көтеріліп, түсу.
2.Негізгі қимылдар:  
Ілініп тұрған затқа қолды тигізіп секіру
Баламен жеке жұмыс: 
Ерікұлы Ерасыл- аяқтың ұшымен, тізені жоғары көтеріп жүру. «Сарбаздар» ойыны. Ерасыл мен педагог  аяқтың ұшымен, тізені жоғары көтеріп жүреді.
3. Қимылды ойын:
«Баскетбол» ойыны
Балалар баскетбол қалқаншасында ілініп тұрған затқа қолдарын тигізіп секіреді. Мақсаты: кім тигізе алады.

10.35-11.00
[bookmark: _GoBack]«Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Балалармен «Қош келдің, Жаңа жыл» туралы сұрақ-жауап, әңгімелесу.
Қол және иық белдеуіне арналған жаттығулар: қолды жоғары, алға, жан-жаққа көтеру және түсіру (бірге немесе кезекпен); заттарды бір қолынан екінші қолына салу, алдына, артқа апару, басынан жоғары көтеру; қолдарын алдына немесе басынан жоғары, артына апарып шапалақтау; қолды алға, жан-жаққа созу, алақандарын жоғары қарату, қолды көтеру, түсіру, саусақтарды қозғалту, қол саусақтарын жұму және ашу. 
солға, оңға бұрылу (отырған қалыпта);  аяқты көтеру және түсіру, аяқтарды қозғалту (шалқасынан жатқан қалыпта); аяқты бүгу және созу (бірге және кезекпен), шалқасынан жатқан қалыптан бұрылып, етпетінен жату және керісінше; иықтарды жоғары көтеріп, қолды жанжаққа созып еңкею (етпетінен жатқан қалыпта).   аяқтың ұшына көтерілу, аяқты алға қарай қою, аяқты жан-жаққа, артқа 
қою; 
қолдарды алға созып, жартылай отыру, тізені қолмен ұстап, басты төмен иіп, кезекпен тізені бүгіп, аяқты көтеру;
2 Негізгі қимылдар
тақтайдың бойымен тепе-теңдікті сақтап жүру
Баламен жеке жұмыс:
Ерлан Алхан, Қайратов Санжар- арқанның бойымен тепе-теңдікті сақтап, жүру
Ырғақты жаттығулар:
Таныс, бұрын үйренген жаттығуларды және қимылдарды музыкамен сүйемелдеу арқылы орындау. 
3. Қимылды ойын
«Шапшаң топ» жарысы
Балалар екі топқа бөлініп, тайқтайдың бойымен тепе-теңдікті сақтап жарысады. 




                                                                                                                                                            Дене шынықтыру нұсқаушысы З. Каркетерова 
