Ересек топ
Таңғы жаттығу
[bookmark: _GoBack]Қыркүйек
Таңғы жаттығу кешені№1
"Тұлпардың шабысын қайтала" (Жоғарғы денеге арналған жаттығу)
Бастапқы жағдай: Тұрып, аяқ иық кеңдігінде
Қимыл: Қолдарды белге қойып, денені оңға және солға бұру. "Тұлпар" шауып келе жатқандай, қимылдарды сенімді және ширақ жасау. (10 рет әр жаққа)




Таңғы жаттығу кешені№2"Ағашқа қол жеткізу" (Созылу жаттығуы)
Бастапқы жағдай: Тұрып, аяқ иық кеңдігінде
Қимыл: Қолды жоғары созып, ағаштың бұтағына қол жеткізуге тырысып, алдымен оң жаққа, содан соң сол жаққа еңкею. Балалардан “ең биік бұтақты” ұстауды сұраңыз. (10 рет әр жаққа)

Таңғы жаттығу кешені№3"Қара жорға" (Тізе және аяқтарға арналған жаттығу)
Бастапқы жағдай: Тұрып, аяқ иық кеңдігінде.
Қимыл: Қолды белге қойып, бір тізені кезекпен жоғары көтеріп, шапшаң түрде қимыл жасау. Бұл жаттығуды "Қара жорға" биінің қарапайым қимылдарымен үйлестіруге болады. (8-10 рет әр аяқпен)

Таңғы жаттығу кешені№4"Құстар секілді ұшамыз" (Иілу жаттығулары)
Бастапқы жағдай: Тұрып, аяқ иық кеңдігінде.
Қимыл: Қолдарды екі жаққа созып, алдыға еңкейіп, аяқтың ұштарына дейін жеткізуге тырысу. Еңкейген сайын, "құс" секілді қанат қағып, қайта тұру. (8-10 рет)



Жаттығу кешені: 5
 Секірулер (2-3 минут) – бала өз орнында жеңіл секіріп ойнауы керек.
- Қол шапалақтау (2 минут) – орындарында тұрып, жоғары және төмен қол шапалақтау.
- Шеңбер жасау (2 минут) – бала қолдарын жайып, денесін шеңбер жасап айналдырады.
- Орындарынан жоғары секіру (10 рет).
Жаттығу кешені:№6
Жүру және тоқтау ойыны (5 минут) – бала бөлменің ішінде жүреді, "Тоқта!" деген сигналды естігенде тоқтайды.
- Аюша еңбектеу (2 минут) – бала еденде төрт аяқтап аюша еңбектейді.
- Допты домалату (5 минут) – допты алға-артқа домалатып ойнау.

Жаттығу кешені: №7
Қолдарын жоғары көтеріп созылу (2 минут) – бала биікке жетуге тырысып, қолдарын жоғары созады.
- Қабырғамен жүру (5 минут) – қабырғаға жақын жүріп, қолмен тірек етіп жүру.
- Қоянша секіру (3 минут) – екі аяқпен жерден жоғары секіру.

Жаттығу кешені: №8
- Қолдармен иықтарға тигізу (2 минут) – бала қолдарын жоғары көтеріп, иығына тигізеді.
- Аяқпен жорғалау (5 минут) – аяқтарын алдыға тартып, жерде жорғалап жүру.
- Жеңіл секірулер (3 минут) – бала өз орнында жеңіл секіре алады.

Жаттығу кешені: №9
- 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.


Таңғы жаттығу кешені№10
"Ағаш болып тұру" (Икемділік пен тепе-теңдікті дамыту)
Қозғалыс түрі: Балалар екі қолдарын жоғары көтеріп, ағаш секілді созылады.
Жаттығу барысы: Балалар "Ағаш" деген команда бойынша аяқтарын сәл алшақ қойып, қолдарын жоғары көтеріп, ағаш болып тұрады. Педагог оларға: «Жел соғып тұр!» деп айтқанда, балалар ағаш секілді оңға-солға тербеледі.
Қайталау: 5-6 рет.


Таңғы жаттығу кешені№11
"Құстар ұшып жүр" (Қол бұлшықеттерін дамыту)
Қозғалыс түрі: Балалар қанаттарын жайған құстар секілді қолдарын екі жаққа созып, ұшады.
Жаттығу барысы: Педагог "Құстар ұшып жүр!" деп айтқанда, балалар қанаттарын жайып, бөлменің ішінде жайлап жүгіріп, құстар секілді қалықтайды.
Қайталау: 3-4 рет, 20-30 секундтан.

Таңғы жаттығу кешені№12
"Допты лақтыру" (Қол мен аяқ қозғалыстарын үйлестіру)
Қозғалыс түрі: Балалар еденге отырған қалыпта екі қолдарымен алдына орналасқан допты көтеріп, жоғары қарай лақтырып қайтадан ұстайды.
Жаттығу барысы: Педагог оларға: «Допты жоғары лақтырыңдар!» деп айтқанда, балалар допты көтеріп, лақтырып, қайтадан қолдарымен ұстап алады.
Қайталау: 5-7 рет.

Таңғы жаттығу кешені№13

"Аюдың жүрісі" (Арқа мен аяқ бұлшықеттерін дамыту)
Қозғалыс түрі: Балалар қолдары мен аяқтарын еденге тигізіп, аю секілді еңбектейді.
Жаттығу барысы: Педагог "Аю болып жүріңдер!" деп айтқанда, балалар төрт тағандап еңбектеп, бөлме ішінде қозғалады.
Қайталау: 2-3 айналым бөлме ішінде.

Таңғы жаттығу кешені№14
"Жайқалған гүлдер" (Дене икемділігі мен тыныс алу жаттығулары)
Қозғалыс түрі: Балалар гүл секілді төмен еңкейіп, қайта көтеріледі.
Жаттығу барысы: Педагог"Гүлдер жайқалып өсіп жатыр" дегенде, балалар аяқтарын сәл алшақ қойып, еңкейіп, бірте-бірте жоғары көтеріліп, қолдарын жоғары созады. Олар терең дем алады, содан кейін қолдарын түсіріп, демді шығарады.
Қайталау: 5-6 рет.

Таңғы жаттығу кешені№15
"Секіргіш қояндар" (Қарқынды қозғалыс)
Қозғалыс түрі: Балалар қоян секілді секіреді.
Жаттығу барысы: Педагог «Қояндар секіреді!» деп айтқанда, балалар секіріп, қоян секілді жылдам қозғалады.
Қайталау: 5-7 рет.

Таңғы жаттығу кешені№16
«Тартыламыз»   ойыны:
Б.қ.: аяқтың арасы сәл ашық, қол екі жанында
Орындалуы: қолды жоғары көтеру, түсіру.
Қайталануы: 4 рет

2. «Иілеміз» ойыны:
Б.қ.: аяқ иық деңгейінен алшақ, қол  төменде
Орындалуы: алға иілу, қолды еденге тигізу, тіктелу
Қайталануы: 4-5 рет

Таңғы жаттығу кешені№17
«Күн» ойыны:
Б.қ.: аяқтың арасы  сәл ашық, қол екі жанында,бос, түсірулі.
Орындалуы: қолды жоғары көтеру, тартылу, қолды түсіру.
Қайталануы: 4 рет.
2. «Тук-тук» ойыны:
Б.қ.: аяқ иық деңгейінен алшақ, қол  төменде
Орындалуы: алға иілу, алақандарымен  тізелерін соғу.
Қайталануы: 4-5 рет.

3. «Жасырынбақ» ойыны:
 Б.қ.: аяқтың арасы сәл ашық, қол төменде
Орындалуы: жүрелеп отыру – «балалар тығылды», алақандарды тізеге қою.
Қайталануы: 4-5 рет
Таңғы жаттығу кешені№18
. «Құстар» ойыны:
Б.қ.:  аяқтың арасы  сәл ашық, қол екі жанында,бос, түсірулі.
Орындалуы: Қолдарды екі жаққа созу, сермеу, түсіру.
Қайталануы: 4 рет
 
2. «Құстар су ішеді» ойыны:
Б.қ.: аяқ иық деңгейінен алшақ, қол  төменде
Орындалуы: алға еңкею, қолды артқа жіберу, тіктелу.
Қайталануы: 4-5 рет
 
3. «Секең-секең секір» ойыны:
Б.қ.: еркін
Орындалуы: бір орында секіру
Қайталануы: 6-8 рет, жүрумен алмастыру.


Таңғы жаттығу кешені№19
1. «Шапалақта» ойыны:
Б.қ.:  аяқтың арасы  сәл ашық, қол екі жанында,бос, түсірулі.
Орындалуы:Қолды алға созу, шапалақтау, түсіру.
Қайталануы: 4 рет
2. «Сарымсақ» ойыны:
Б.қ.: аяқ иық деңгейінен алшақ, қол  төменде
Орындалуы: алға еңкею, қолды екі жаққа созу, тіктелу.
Қайталануы: 4-5 рет
3. «Серіппелер» ойыны:
Б.қ.: еркін
Орындалуы: бір орында жеңіл жартылай отырып тұру
Қайталануы: 6-8 рет, жүрумен алмастыру.



Жаттығу кешені: 1. Жеңіл созылу (5 минут)
   - Мойынды айналдыру: алға, артқа, оңға, солға.
   - Қолды жоғары созу: аяқтар иық деңгейінде тұрып, қолды жоғары созу.
   - Белді айналдыру: белді оңға және солға айналдыру
Жаттығу кешені: 2. Кардио жаттығулар (5-7 минут)
   - Жерде жүгіру: бір орында тұрып, тізелерді жоғары көтеріп жүгіру (1-2 минут).
   - Жеңіл секірулер: тік тұрып, жеңіл секірістер жасау (1-2 минут).
   - Қолмен орындалатын жаттығулар: отырып тұру немесе шынтақты бүгіп итерулер (1-2 минут).


