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Желтоқсан айы таңғы жаттығу картотекасы 

Таңғы жаттығу №1
Қарапайым қимылдар мен икемділікті дамыту
 Жүру: Адымдап жүру, аяқтың ұшымен жүру, артқа жүріп көргенін қайталау.
  Аяқтарды созу: Қолды белге қойып, екі аяқпен бірдей алға еңкейіп, қолды аяқтың ұшына жеткізу.
Қолды көтеру: Қолды жоғары көтеру, кеңірек ашып, денені оң және солға бұру.
Жеңіл секіру: Орындықтан төмен түсіп, екі аяқпен бірдей секіру.

Таңғы жаттығу №2
Тепе-теңдікті дамыту
Арқанмен жүріп өту: Тепе-теңдік сақтау үшін жерге қойылған арқанның үстімен жүру.
 Жеңіл секіру: Бір аяқпен секіріп, жерге келіп, тепе-теңдік сақтау.
 Қолды көтеру: Жоғарыға қарау, қолды жоғары көтеріп, денені оң және солға бұру.
Бір орында тұру: Бір аяқпен тұрып, бір минутқа дейін тепе-теңдікті сақтау.

Таңғы жаттығу №3
 Қимыл мен ырғақ
 Әнмен серіктесу: Музыкамен қимылдарды орындау (қолмен соғу, аяқпен шапалақтау).  Ырғақты жүгіру: Әннің ырғақтарына сай жүгіру.
 Қарапайым би қимылдары: Әнмен бірге айналу, қолды жоғары көтеру, төмен түсіру.
 Қолды сермеп қозғалту: Әуенмен бірге жеңіл қозғалу, қолды алдыға және артқа сермеп қимыл жасау.

Таңғы жаттығу №4
 Жылдамдық пен ептілікті дамыту
 Жеңіл жүгіру: 3-5 метр қашықтықты адымдап жүгіру.
 Аяқтарды жылдам қозғалту: Аяқтың ұшымен тез жүру, қолды жоғары көтеру.
 Аяқпен тепе-теңдікті сақтау: Жерге қойылған белгіге жақындап, аяқты жылдам ауыстырып жүру.
Қосу және бөлу: Бір жерде тұрып, бір аяқпен секіруді екі рет қайталау

Таңғы жаттығу №5
Жеңіл жүгіру: Балалармен бірге топ болып 2-3 метр қашықтықты жүгіру.  Қолды көтеру және алға еңкею: Қолды жоғары көтеріп, денені бұрып, алға еңкею.
Секіру: Екі аяқпен жерге секіріп түсу.
 Жеңіл би қимылдары: Әнмен бірге топ болып би қимылдарын қайталау.

Жаттығу №5
Би (5 минут) – балаға ұнайтын әуенді қосып, еркін би қимылдарын жасау.
Кемпірқосақ жасау (2 минут) – бала қолдарын жоғары көтеріп, үлкен доға жасап, кемпірқосақ бейнесін жасайды.
Допты жоғары лақтыру (3 минут) – бала допты жоғары лақтырып, ұстап алады.

Жаттығу 6
 «Зырылдауық»
Мақсаты: Тепе-теңдік пен дене бақылауын дамыту.
Өткізу тәсілі: Балалар бір орындарында қолдарын екі жаққа созып, айналады. Айналғаннан кейін олар түзу тұруға және тепе-теңдікті сақтауға тырысады.


Жаттығу №7
«Қоян сияқты секіру»
Мақсаты: Секіру қимылдарын және аяқ бұлшық еттерін дамыту.
Өткізу тәсілі: Балалар бірге қосылып секіреді, «қоян сияқты» кіші секірістермен алға жылжиды. Бұл жаттығу аяқтың иілгіштігі мен координациясын жақсартады.

Жаттығу №8 
«Жаңбыр жауып тұр»
Мақсаты: Баланың қол, иық және бел бұлшық еттерін икемділігін арттыру.
Өткізу тәсілі: Балалар алақандарымен «жаңбыр жауғандай» жеңіл қимылдар жасайды, еденге еңкейіп, алақандарымен еденді жеңіл соғады.

Жаттығу №9 Поезд»
Мақсаты: Баланың аяқ пен қол координациясын дамыту, жалпы қозғалыс белсенділігін арттыру.
Өткізу тәсілі: Балалар бір-бірінің белінен ұстап, тізбектеліп, «поезд» сияқты қозғалады. Қозғалысты басқару үшін тәрбиеші әртүрлі бағытта жүріп, пойыздың бағытын өзгертеді. Балаларға бұрылып, қадамдарын реттеуге көмектесед

Жаттығу  №10
«Кішкентай роботтар»
Мақсаты: Баланың моторикасын және қозғалыс дәлдігін жақсарту.
Өткізу тәсілі: Балалар «кіші робот» ретінде қолдары мен аяқтарын бұрыштармен бүгіп, қатаң қозғалыс жасайды. Әр қозғалыс нақты және баяу болуы тиіс, бұл жаттығу арқылы олар денелерін жақсырақ сезінуді үйренеді.


№11 жаттығу
Балалар бір-бірінің иығынан ұстап, кішкентай топпен жүреді. Белгіде тоқтап, алға-иықтарын еңкейтіп созылады.

№12 жаттығу
Балалар қолдарын беліне қойып, түзу сызық бойымен жүріп өтеді. Белгіде қолдарын жоғары көтеріп, алақандарын біріктіреді.
№13 жаттығу
Балалар жұптасып, бір-бірінің қолдарынан ұстап, шеңбер ішінде жүреді. Тоқтағанда арқаларын түйістіріп, отырып тұрады.
№14 жаттығу
Балалар «қоян» сияқты тізелерін бүгіп, жеңіл секіріп жүреді.


Таңғы жаттығу №15
Қысқа қашықтыққа адымдап жүгіру.
  Екі аяқпен жерден жоғары секіру.
Бір қадам алға адымдап, қайта артқа жүгіру.

Таңғы жаттығу №16
 Жүгіру және баяу жүру кезінде ырғақты ұстап, қадамдарды үйлестіру.
Қолды алға қарай созып, кейін қайта алып келу.
Балалармен бірге шеңбер жасап жүгіру және қолды сілку.
Музыкамен би қимылдарын орындау.


Таңғы жаттығу №17
 Бір қадам алға адымдап, артқа жүгіру.
: Арқанның үстінен жүріп, тепе-теңдік сақтап жүру.
Шаршының ішіне аяқпен қадам басып өту.

Таңғы жаттығу №18 
Екі аяқпен жерге жоғары секіріп, төмен түсіп, қайта секіру.
Бір орыннан секіріп, соңында тұрып жаттығу.
 Қолды жоғары көтеріп, аяқпен сермеу.Жеңіл жаттығуларды орындап, денені қыздыру.
Таңғы жаттығу №19
Жүгіру және баяу жүру кезінде ырғақты ұстап, қадамдарды үйлестіру.
: Қолды алға қарай созып, кейін қайта алып келу.
Балалармен бірге шеңбер жасап жүгіру және қолды сілку.
Музыкамен би қимылдарын орындау.


№20 жаттығу
Балалар шеңбер ішінде «кіші қадам» және «үлкен қадам» деп ауыстырып жүреді.

Таңғы жаттығу №21
1. «Аққала мүсіндейміз»
Денені алға иіп, қар алып, жоғары көтеру қимылын қайталау – 3-5 рет.


Таңғы жаттығу №22
  «Қысқы жел»
Қолды жан-жаққа созып, терең дем алу – 3 рет.
 «Ағаштар тербеледі»
Денені оңға-солға еңкейту – 5 рет.
 «Қар үстінде із қалдыру»
Бір орында тұрып, аяқтарын алмастыра басу – 5-7 рет.
 
Таңғы жаттығу №23
1. «Бұғының мүйізі»
Қолды жоғары көтеріп, саусақтарды ашу-жабу – 3-5 рет.
2. «Аю қалай жүреді?»
Еңбектеу немесе аяқпен баяу қозғалу – 3 рет.
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