Дене шынықтыру нұсқаушысының балаларды тәрбиелеу-білім беру процесінің циклограммасы.
2022-2023 оқу жылы.        Айы:  07– 11 қараша
	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
07.11.2022 ж
	Сейсенбі
08.11.2022 ж
	Сәрсенбі
09.11.2022 ж
	Бейсенбі
10.11.2022 ж
	Жұма 
11.11.2022 ж

	09.35-10.00
«Балдәурен» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу
10.35-11.00
«Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
қатармен бір-бірден жүгіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар бір қатарға тұрады. Қатардағы бірінші бала мен соңындағы бала бір-бірден жүгіріп орындарын ауыстырып тұра қалады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.35.-11.00
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
қатармен бір-бірден жүгіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар бір қатарға тұрады. Қатардағы бірінші бала мен соңындағы бала бір-бірден жүгіріп орындарын ауыстырып тұра қалады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүру (тепе-теңдік)
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүріп жарысады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.35-11.00
«Балдәурен» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.10-10.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүру (тепе-теңдік)
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүріп жарысады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
заттарды қашықтыққа лақтыру (3,5–6,5 метрден кем емес)
3. Қимылды ойын
«Аңшылар мен үйректер» ойыны.
Ұлдар-аңшылар, қыздар-үйректер. Үйректер суда жүзіп, түрлі қимылдар жасайды. Аңшылар сол кезде үйректерді аңдып, заттарды қашықтыққа лақтырып, яғни үйректерді атып ұрады. 

10.30-10.55
«Ертөстік» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
арқанның  бойымен жүру (тепе-теңдік)
3. Қимылды ойын
«Ұшақтар» ойыны.
Балалар екі топқа бөлініп, арқанның бойымен жүріп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
заттарды қашықтыққа лақтыру (3,5–6,5 метрден кем емес)
3. Қимылды ойын
«Аңшылар мен үйректер» ойыны.
Ұлдар-аңшылар, қыздар-үйректер. Үйректер суда жүзіп, түрлі қимылдар жасайды. Аңшылар сол кезде үйректерді аңдып, заттарды қашықтыққа лақтырып, яғни үйректерді атып ұрады. 

10.35-11.00
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектеу (арақашықтығы 3-4 метр) 
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектейді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.10-11.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектеу (арақашықтығы 3-4 метр) 
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектейді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу






















Дене шынықтыру нұсқаушысының балаларды тәрбиелеу-білім беру процесінің циклограммасы.
2022-2023 оқу жылы.        Айы:  14 – 18 қараша
	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
14.11.2022 ж
	Сейсенбі
15.11.2022 ж

	Сәрсенбі
16.11.2022 ж
	Бейсенбі
17.11.2022 ж
	Жұма 
18.11.2022 ж

	09.35-10.00
«Балдәурен» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу
10.35-11.00
«Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
екі тізенің арасына қапшықты қысып алып секіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, екі тізенің арасына қапшықты қысып алып кедергілердің арасымен секіреді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.35.-11.00
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
екі тізенің арасына қапшықты қысып алып секіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, екі тізенің арасына қапшықты қысып алып кедергілердің арасымен секіреді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалату
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалатады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу


10.35-11.00
«Балдәурен» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.10-10.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалату
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалатады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.30-10.55
«Ертөстік» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
арқанның  бойымен жүру (тепе-теңдік)
3. Қимылды ойын
«Ұшақтар» ойыны.
Балалар екі топқа бөлініп, арқанның бойымен жүріп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу
Балалармен «Үй құстарының» қимыл-қозғалысын жалпы дамытушы жаттығуда орындау
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.35-11.00
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
орнында айналу, оңға, солға бұрылу
3.Қимылды ойын:
«Үкі» ойыны 
Балалардың арасынан «Үкі» сайланады.  Қалған балалар қояндар. «Күн» шықты дегенде, қояндар-балалар орнында айналып, оңға, солға бұрылып, ойнайды. «Түн» батты дегенде орындарында қозғалмай, қатып қалады. Жыбырлаған баланы «Үкі» үйіне алып кетеді. Ойын осылай жалғасын табады. береді. 
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.10-11.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
орнында айналу, оңға, солға бұрылу
3.Қимылды ойын:
«Үкі» ойыны 
Балалардың арасынан «Үкі» сайланады.  Қалған балалар қояндар. «Күн» шықты дегенде, қояндар-балалар орнында айналып, оңға, солға бұрылып, ойнайды. «Түн» батты дегенде орындарында қозғалмай, қатып қалады. Жыбырлаған баланы «Үкі» үйіне алып кетеді. Ойын осылай жалғасын табады. береді. 
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу


















Дене шынықтыру нұсқаушысының балаларды тәрбиелеу-білім беру процесінің циклограммасы.
2022-2023 оқу жылы.        Айы:  21 – 25 қараша
	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
21.11.2022 ж
	Сейсенбі
22.11.2022 ж
	Сәрсенбі
23.11.2022 ж
	Бейсенбі
24.11.2022 ж
	Жұма 
25.11.2022 ж

	09.35-10.00
«Балдәурен» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу
10.35-11.00
«Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
қатармен бір-бірден жүгіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар бір қатарға тұрады. Қатардағы бірінші бала мен соңындағы бала бір-бірден жүгіріп орындарын ауыстырып тұра қалады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.35.-11.00
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
қатармен бір-бірден жүгіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар бір қатарға тұрады. Қатардағы бірінші бала мен соңындағы бала бір-бірден жүгіріп орындарын ауыстырып тұра қалады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүру (тепе-теңдік)
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүріп жарысады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.35-11.00
«Балдәурен» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.10-10.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүру (тепе-теңдік)
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, скамейканың үстіне қойылған текшелерден аттап жүріп жарысады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.30-10.55
«Ертөстік» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.35-11.00
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектеу (арақашықтығы 3-4 метр) 
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектейді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.10-11.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектеу (арақашықтығы 3-4 метр) 
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі қатарға бөлініп, допты басымен итеріп, төрттағандап еңбектейді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу



















Дене шынықтыру нұсқаушысының балаларды тәрбиелеу-білім беру процесінің циклограммасы.
2022-2023 оқу жылы.        Айы:  28 қараша – 02 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
28.11.2022 ж
	Сейсенбі
29.11.2022 ж

	Сәрсенбі
30.11.2022 ж
	Бейсенбі
01.12.2022 ж
	Жұма 
02.12.2022 ж

	09.35-10.00
«Балдәурен» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу
10.35-11.00
«Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
екі тізенің арасына қапшықты қысып алып секіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, екі тізенің арасына қапшықты қысып алып кедергілердің арасымен секіреді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Балдәурен» ересек тобы
1 Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.35.-11.00
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
екі тізенің арасына қапшықты қысып алып секіру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, екі тізенің арасына қапшықты қысып алып кедергілердің арасымен секіреді.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.15-11.40
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалату
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалатады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
 «Ертөстік» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеу
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар екі топқа бөлініп, етпетімен жатып, гимнастикалық скамейка бойымен қолдарымен тартылып, алға қарай еңбектеп жарысады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

10.35-11.00
«Балдәурен» ересек тобы
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
араларын алшақ ұстау және жақын тұру
3. Қимылды ойын
«Жас сарбаздар» ойыны.
Балалар өз еріктерімен қимылдар жасайды. Жетекшінің «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз араларын алшық ұстап тұрамыз» дегенде балалар сапқа тұрады. Сол сияқты «Бір, екі, үш, бойға жинап күш, біз әдепті баламыз бір-бірімізге жақын тұрамыз» дегенде, балалар мұқияттылығын танытып, тұрады.
Спорттық жаттығулар: 
Екі немесе үш дөңгелекті велосипед тебу

11.10-10.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар: 
Допты жоғарыдан (алға және артқа) бірбіріне беру. Қолды алға көтеріп оңға, солға бұрылу. 
Іштің бұлшық еттеріне арналған жаттығулар: екі бала жұптасып жасайды: бірінші бала қолын желкесіне қойып, шалқасынан жатып, денесін көтереді, екінші бала оның аяғына отырады (5-6 рет); гимнастикалық қабырғада қолдарымен тартылып тұрып, аяқтарын көтеру (5-6 рет).
2.Негізгі қимылдар: 
допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалату
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, допты бір қатарға қойылған заттардың арасымен домалатады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.30-10.55
«Ертөстік» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

	10.00-10.25
«Күншуақ» ересек тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Аяқтың ұшына көтерілу және тұру. Екі аяқты кезекпен алға қою, алдымен өкшені, содан кейін аяқтың ұшын қою, тарсылдату. Қатарынан 4-5 рет жартылай отыру. Екі қолды белге қойып, екі жаққа созып, отыру. Тізені бүгу, алға созу, қайтадан бүгу және түсіру. Аяқтың ұшын созу, өкшені айналдыру. Аяқтың бақайларымен жіпті жинау, құм салынған қапшықтарды өкшелермен қысып алып, бір орыннан екінші орынға қою. Өкшемен таяқтың, арқанның үстінен бір қырымен жүру. Түрегеліп тұрып, аяқтың бақайларымен орамалдарды, тағы басқа ұсақ заттарды іліп алып, басқа орынға ауыстыру. Тізені бүгіп, екі аяқты кезек көтеру.
2 Негізгі қимылдар
бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіру
3. Қимылды ойын
«Мықтылар» жарысы.
Балалар фитбул добына отырып, бір орында тұрып, оңға, солға бұрылып секіреді.

10.35-11.00
«Еркетай» мектепалды даярлық тобы 
1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Қолды кеуде тұсына қою, екі жаққа созу; қолды жоғары көтеру және екі жаққа созу, қолды желкеге қою.  
Саусақтарды айқастырып, алға-жоғары көтеру (қолды сыртқы жағымен ішке қарай бұру). Қолды кезек жоғары-артқа көтеру. 
Арқаға арналған жаттығулар: отырып алға, артқа еңкею (5–6 рет), стретчинг элементтері бар жаттығуларды орындау, қолдың көмегімен етпетінен жатып еңбектеу (3 метр). Аяққа арналған жаттығулар: аяқтың ұшына көтерілу, қолды алға созып, жартылай отырып-тұру (2-3 рет); қолды тізеге қойып отырып-тұру; аяқтың ұшымен ұсақ заттарды жылжыту.
2.Негізгі қимылдар: 
тізені жоғары көтеріп жүру, заттардан бір қырымен аттап жүру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, тізені жоғары көтеріп жүріп, заттардан бір қырымен аттап жүріп жарысады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу

11.10-11.35
«Тұлпар» мектепалды даярлық тобы 
 1.Жалпы дамытушы жаттығулар. 
Қолды кеуде тұсына қою, екі жаққа созу; қолды жоғары көтеру және екі жаққа созу, қолды желкеге қою.  
Саусақтарды айқастырып, алға-жоғары көтеру (қолды сыртқы жағымен ішке қарай бұру). Қолды кезек жоғары-артқа көтеру. 
Арқаға арналған жаттығулар: отырып алға, артқа еңкею (5–6 рет), стретчинг элементтері бар жаттығуларды орындау, қолдың көмегімен етпетінен жатып еңбектеу (3 метр). Аяққа арналған жаттығулар: аяқтың ұшына көтерілу, қолды алға созып, жартылай отырып-тұру (2-3 рет); қолды тізеге қойып отырып-тұру; аяқтың ұшымен ұсақ заттарды жылжыту.
2.Негізгі қимылдар: 
тізені жоғары көтеріп жүру, заттардан бір қырымен аттап жүру
3.Қимылды ойын:
«Кім жылдам?» 
Балалар екі топқа бөлініп, тізені жоғары көтеріп жүріп, заттардан бір қырымен аттап жүріп жарысады.
Музыкалық-ырғақты жаттығулар:
Таныс дене жаттығуларын музыка әуенімен әсем және ырғақты орындау. Қимылдардың ырғағын музыкалық сүйемелдеумен үйлестіру. Түзу бағытта адымдап жүру. Жұбымен шеңбер бойымен жүру
Спорттық жаттығулар: 
Шеңбер бойымен және тура жолмен өз бетінше екі дөңгелекті велосипед, самокат тебу
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