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Жаттығу №1

«Талпын, балақай»: Тік тұрып, қолды жоғары созу, аяқтың ұшымен көтеріліп, қайта түсу. (Бойды жазу).
«Сағат»: Қолды белге қойып, басты оңға және солға қисайту. «Тик-так» деп дыбыстау.
«Доп секіреді»: Екі аяқпен бір орнында жеңіл секіру. (Ептілікке).
«Тыныс алу»: Қолды жайлап жоғары көтеріп (мұрынмен дем алу), төмен түсіру (ауызбен шығару).

Жаттығу №2
«Құстар ұшады»: Тік тұрып, қолды жан-жаққа жайып, жоғары-төмен сермеу. «Шиқ-шиқ» деп дыбыстау.
«Аю полпаңдайды»: Аяқты алшақ қойып, қолды алға созып, оңға-солға теңселу.
«Қоян секіреді»: Қолды кеудеге қойып (құлақ жасап), екі аяқпен алға қарай кішкене секірулер жасау.
«Жел тербеледі»: Қолды жоғары көтеріп, денені оңға және солға жайлап иілу. (Тепе-теңдік).

Жаттығу №3
«Дөңгелектер айналады»: Тік тұрып, қолды шынтақтан бүгіп, кеуде тұсында «дөңгелек» құсап айналдыру. (Қол бұлшықетіне).
«Сигнал береміз»: Қолды алға созып, саусақтарды жұдырыққа түйіп, қайта жазу. «Би-бип!» деп дыбыстау. (Саусақ моторикасына).
«Машина бұрылады»: Қолды алға созып («руль» ұстап), денені оңға және солға бұру. (Бел омыртқасына).
«Гаражға тоқтаймыз»: Бір орнында жүгіру, тәрбиеші «Тоқта!» дегенде тізе бүгіп отыра қалу.

Жаттығу кешені: №4
«Күнге созыламыз»: Қолды жоғары көтеріп, аяқтың ұшымен тұрып, «жылы шуақты алайық» деп талпыну. (Бойды өсіруге).
«Су құямыз»: Аяқты алшақ қойып, алға қарай еңкейіп, қолды төмен сермеу (лейкамен су құйғандай). (Арқа бұлшықетіне).
«Дән жинаймыз»: Тізені бүгіп отырып, жерден бірдеңе алғандай болып, қайта тұру. (Аяқ бұлшықетіне).
«Алақай, демаламыз!»: Қолды жан-жаққа жайып, терең тыныс алу (мұрынмен), дем шығару (ауызбен). (Тыныс алу жаттығуы).

Жаттығу кешені: №5
«Гүлдер ашылады»: Тік тұрып, қолды кеуде тұсында біріктіру. Музыкамен қолды жайлап жоғары көтеріп, жан-жаққа жаю (гүл ашылғандай). (Иық белдеуіне).
«Көбелек ұшады»: Қолды иыққа қойып, шынтақты алға-артқа қозғалту. Сосын қолды жайып, бөлме ішінде жеңіл аяқ ұшымен жүгіру. (Ептілікке).
«Бақшаны тазалаймыз»: Аяқты алшақ қойып, қолды белге ұстау. Алға қарай еңкейіп, саусақ ұшымен аяқтың басына тигізу. (Иілгіштікке).
«Жылы жаңбыр»: Бір орнында тұрып, саусақтармен «тық-тық-тық» деп тізеге ұру. Соңында терең дем алып, «пфу-у-у» деп дем шығару. (Денені босаңсыту).

Жаттығу кешені: №6
«Күнге созылу»: Тік тұрып, қолды жоғары көтеру, аяқтың ұшымен тұрып, «жылуды алайық» деп талпыну. (4 рет).
«Жапырақтар тербеледі»: Қолды жоғары көтеріп, денені оңға және солға жайлап иілу. (4 рет).
«Гүл бүршігі»: Тізе бүгіп отыру, қолмен тізені құшақтау. «Гүл ашылды!» дегенде түрегеліп, қолды жан-жаққа жаю. (4 рет).
«Алақай!»: Бір орнында жеңіл секіру және соңында мұрынмен терең дем алып, ауызбен шығару. (3 рет).

Жаттығу кешені: №7
«Қоян құлағы»: Қолды бастың үстіне қойып, саусақтарды қимылдату. Басты оңға-солға бұру. (5 рет).
«Сәбіз іздейміз»: Аяқты алшақ қойып, алға еңкейіп, қолмен еденге тигізу, қайта түзелу. (4 рет).
«Ұзынқұлақ секіреді»: Қолды кеудеге қойып, екі аяқпен алға қарай кішкене секірулер жасау. (5-6 рет).
«Қоян тыныстайды»: Мұрынмен қысқа-қысқа дем алып, «пыс-пыс» деп дыбыстау. (3 рет).

Жаттығу кешені:№8
«Қанат қағу»: Тік тұрып, қолды жан-жаққа жайып, жоғары-төмен сермеу. (5 рет).
«Құстар су ішеді»: Қолды артқа ұстап, алға қарай еңкейіп, басты көтеру (құсша су ішу). (4 рет).
«Ұяға қону»: Тізе бүгіп отырып, «шиқ-шиқ» деп дыбыстау, қайта тұру. (4 рет).
«Құстар ұшты»: Бөлме ішінде қолды жайып, жеңіл жүгіру (20 секунд) және тоқтап дем алу.


Жаттығу кешені: №9
«Жарық жанады»: Қолды кезекпен жоғары көтеру (оң қол, сол қол). (5 рет).
«Машина бұрылады»: Қолды алға созып (руль), денені оңға және солға бұру. (4 рет).
«Дөңгелектер»: Отырып, аяқты алға созып, аяқтың басын өзіне қарай тарту және созу. (5 рет).
«Тоқта!»: Жүгіріп келе жатып, тәрбиеші «Қызыл!» дегенде бірден тоқтау. (3 рет).

Жаттығу кешені: №10
«Бойымызды жазамыз»: Қолды жоғары көтеріп, қатты созылу, саусақтарды ойнату. (5 рет).
«Дене бұру»: Қолды белге қойып, денені оңға және солға бұру. (4 рет).
«Көңілді доптар»: Бір орнында екі аяқпен жоғары секіру. (6-7 рет).
«Тыныштық»: Қолды жайлап көтеріп, терең дем алу және «у-у-у» деп дем шығару. (3 рет).

Жаттығу кешені: №11
«Қанат қағу»: Тік тұрып, шынтақты бүгіп, қолды жоғары-төмен жылдам қозғалту. «Ж-ж-ж» деп дыбыстау. (5 рет).
«Гүлге қону»: Аяқты алшақ қойып, алға қарай еңкейіп, саусақ ұшымен еденге («гүлге») тигізу. (4 рет).
«Бал жинау»: Тізе бүгіп отырып, «бал ішкендей» қолды ауызға апару, қайта тұру. (4 рет).
«Аралар ұшты»: Бөлме ішінде жеңіл жүгіру және тоқтап, терең дем алып, «пфу-у» деп шығару. (3 рет).

Жаттығу кешені: №12
«Қонжық оянды»: Қолды жоғары көтеріп, керіліп-созылу, жан-жаққа қарау. (5 рет).
«Аю полпаңдайды»: Қолды алға созып, аяқты нық басып, оңға-солға теңселіп жүру. (4 рет).
«Бөшкедегі бал»: Отырып, аяқты құшақтап, «домалақ» болу, қайта жазылу. (4 рет).
«Қонжық демалады»: Қолды белге қойып, мұрынмен дем алып, ауызбен баяу шығару. (3 рет).

Жаттығу кешені: №13
«Желкенді көтеру»: Қолды жоғары созып, саусақтарды біріктіру. Аяқтың ұшымен тұру. (5 рет).
«Толқында тербелу»: Қолды жанға жайып, денені оңға және солға қаттырақ иілу. (4 рет).
«Зәкір тастау»: Тізені бүгіп отырып, қолды еденге тигізу («зәкір»), қайта жылдам тұру. (5 рет).
«Пароход гудогі»: Қолды ауызға тақап, «Ту-у-у!» деп ұзақ дем шығару. (3 рет).



Таңғы жаттығу №14
«Жаңғақ іздеу»: Басты оңға, солға, жоғары, төмен бұрып «жаңғақ іздеу». (5 рет).
«Бұтақтан бұтаққа»: Қолды белге қойып, бір орында оңға-солға кішкене секірулер жасау. (6 рет).
«Жаңғақты тығу»: Еңкейіп, қолды аяқтың арасына апару, қайта түзеліп «алақай» деу. (4 рет).
«Тиін тынысы»: Мұрынмен терең дем алып, қолды жоғары көтеру, дем шығарғанда қолды төмен түсіру. (3 рет).

Таңғы жаттығу №15

«Күшті қолдар»: Қолды иыққа қойып, шеңбер жасап айналдыру. (5 рет).
«Шыныққан дене»: Қолды алға созып, денені оңға және солға бұру. (4 рет).
«Жүйрік аяқтар»: Тізені биік көтеріп, бір орында нық басып жүру. (20 секунд).
«Жеңімпаздар»: Қолды жоғары көтеріп, терең дем алып, «біз мықтымыз!» деп айқайлау. (3 рет).

Таңғы жаттығу №16
«Биікке секіруге дайындық»: Тік тұрып, қолды белге қою. Аяқтың ұшымен жоғары көтеріліп, қайта түсу. (5 рет).
«Шөп арасында»: Қолды тізеге қойып, жартылай отыру (пружинка), қайта түзелу. (5 рет).
«Ұзын секіріс»: Екі аяқпен алға қарай кішкене 3-4 рет секіру. (4 рет).
«Шегіртке демалады»: Қолды жоғары көтеріп, терең дем алу, төмен түсіріп «пфу-у» деп шығару. (3 рет).

Таңғы жаттығу №17
«Ұзын тұмсық»: Қолды алға созып, саусақтарды айқастыру. Қолды жоғары-төмен жайлап қозғалту. (5 рет).
«Үлкен құлақтар»: Қолды құлақтың қасына апарып, денені оңға және солға бұру. (4 рет).
«Ауыр қадамдар»: Тізені биік көтеріп, орнында нық-нық басып жүру. (20 секунд).
«Піл су бүркеді»: Мұрынмен дем алып, ауызбен «ф-ф-ф» деп қаттырақ үру. (3 рет).

Таңғы жаттығу №18
«Майысқан мойын»: Қолды белге қойып, басты оңға, солға, алға, артқа жайлап қисайту. (4 рет).
«Қанат жаю»: Қолды жан-жаққа жайып, иықты айналдыру (кішкене шеңберлер). (5 рет).
«Көлде жүзу»: Қолды алға созып, екі жаққа есу қимылдарын жасау. (5 рет).
«Мамық түлету»: Қолды кеудеге қойып, терең дем алу, шығарғанда қолды сілку. (3 рет).


№19жаттығу
«Жүк тасу»: Қолды иыққа қойып, тік тұру. Аяқтың ұшымен бір орында айналу. (4 рет).
«Илеуге кіру»: Тізе бүгіп отыру, басты тізеге тигізу («тығылу»), қайта түзелу. (5 рет).
«Құмырсқалар жолы»: Бірінің артынан бірі аяқтың ұшымен (дыбыссыз) жүру. (20 секунд).
«Шаршағанды басу»: Қолды еркін тастап, денені оңға-солға теңселту. (3 рет).


Таңғы жаттығу №20
«Бұлттар жиналды»: Қолды жоғары көтеріп, шапалақ ұру. (5 рет).
«Тамшылар тырсылы»: Еңкейіп, саусақтармен тізеге немесе еденге «тық-тық-тық» деп ұру. (5 рет).
«Шалшықтан аттау»: Қолды белге қойып, алға қарай үлкен қадаммен (аттап) жүру. (6 рет).
«Күн шықты!»: Қолды жоғары көтеріп, жайлап дем алу және күлімсіреу. (3 рет).

№21жаттығу
    «Биікке секіруге дайындық»: Тік тұрып, қолды белге қою. Аяқтың ұшымен жоғары көтеріліп, қайта түсу. (5 рет).
«Шөп арасында»: Қолды тізеге қойып, жартылай отыру (пружинка), қайта түзелу. (5 рет).
«Ұзын секіріс»: Екі аяқпен алға қарай кішкене 3-4 рет секіру. (4 рет).
«Шегіртке демалады»: Қолды жоғары көтеріп, терең дем алу, төмен түсіріп «пфу-у» деп шығару. (3 рет).

№22жаттығу
    «Майысқан мойын»: Қолды белге қойып, басты оңға, солға, алға, артқа жайлап қисайту. (4 рет).
«Қанат жаю»: Қолды жан-жаққа жайып, иықты айналдыру (кішкене шеңберлер). (5 рет).
«Көлде жүзу»: Қолды алға созып, екі жаққа есу қимылдарын жасау. (5 рет).
«Мамық түлету»: Қолды кеудеге қойып, терең дем алу, шығарғанда қолды сілку. (3 рет).
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