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Ересек «Өркен» тобының 2021-2022 оқу жылына арналған  дене шынықтыру оқу қызметінің 
перспективалық жоспары

	

№
	Айы
	Өтпелі тақырып-тар
	

Тақырыбы
	

Мақсаты
	

Ресурстары
	

Қимылды ойындар
	
Сағат саны

	1
	Қыркүйек
	«Менің отбасым» 
	1.Тақтай үстімен жүру.



2.Кедергілер арасынан еңбектеу.

3.Еңбектеу.
	1.Балаларды ептілікке, шапшаңдыққа тәрбиелеу. Гимнастикалық тақтай үстімен тепе-теңдікті сақтап жүруді үйрету.
2.Балаларды икемділікке, ептілікке, шапшаңдыққа тәрбиелеу.
3.8 м дейінгі қашықтықта заттар арасымен тура бағыт бойынша төрттағандап еңбектеу. 
	
Арқан, кегли, доптар, гантель.
	«Күн мен түн», «Төбеде доп қу», «Қаздар»
	
3

	2
	
	
	1.Секіру, ирелеңдеп жүру
2.Орындықтың үстімен еңбектеу
3.Тепе-теңдікті сақтап жүру
	1.Ептілікке, шапшаңдыққа тәрбиелеу.
2.Еңбектеуді, тепе -теңдікті сақтауды үйрету.
3.Тепе – теңдікті сақтап, мықтылыққа баулу.
	Жұмсақ кілемше, гимнастикалық орындық
	«Көги-гөк», «Түлкі мен қаздар», «Ақ сандық-көк сандық»
	
3

	3
	
	
	1.Биікке өрмелеу

2.Сапқа тұру

3.Тепе-теңдікті сақтау

	1.Жылдамдыққа, ептілікке баулу.
2.Тепе-теңдікті сақтап, тік тұруды білдірту.

3.Балаларды икемділікке, ептілікке, шапшаңдылыққа тәрбиелеу
	Доптар, шиыршық.
	«Ит пен қоян», «Аққу қаздар», «Ормандағы аю»
	
3

	4
	
	
	1.Қағып алу


2.Домалату


3.Жұптасып жүру

	1. Балаларға допты қағып алуға, ептілікке, шапшаңдылыққа тәрбиелеу.
2.Допты домалатуда, епті болуға, шапшаң қимылдауға үйрету.
3.Реттілікке, ұстамдылыққа, мықтылыққа баулу.
	Доп, шиыршықтар мен қаптар
	«Тым- тырақай», «Аңшылар мен қояндар», «Аюлар мен аралар»
	
3

	1
	Қазан 
	«Жомарт күз»
	1.Сапта бір-бірлеп жүру.

2.Жүгіру

3.Секіру

	Сапта  қол мен аяқ қимылын дұрыс ұстауға, бір-бірлеп тұру мен жүруге үйрету.
2.Бір қалыпты аяқтың ұшымен жүгіру.
3.Бір орында тұрып екі аяқпен секіруді үйрету.
	Доп, қап, арқан, жалауша
	«Соқыр теке», «Доп кімде?», «Қазан доп»
	
3

	2
	
	
	1.Еңбектеп өту.


2. Тақтай үстінде тепе-теңдікті сақтау.
3.Гимнастикалық орындықпен тепе-теңдікті сақтау.
	50 см көтерілген арқан арастынан оң және сол бүйірімен алға еңбектеп кіру.
2.Қолын жоғары көтеріп, аяқтың ұшымен тұру. 

3. Еденнен 20-25 см көтерілген баспалдақ тақтайдан аттап өту. 
	Гимнастикалық орындық, жұмсақ кілемше
	«Қу түлкі», «Тышқан аулау», «Қармақ»
	
3

	3
	
	
	1.Сапқа тұру

2. Аяқтың ұшымен көтерілу.

3.Допты Лақтыру.

	1.Қатарға бір-бірден сапқа тұруды қалыптастыру. 
2.Екі аяқты кезекпен алға және өкшемен қоюды қалыптастыру. 
3.Допты алысқа 3,5-6,5 м кем емес қашықтыққа дәлдеуді үйрету. 
	
Арқан, кегли, доптар.
	«Өрмекшімен шыбындар», «Қуғыншы», «Жіптің үстімен доп лақтыр»
	
3

	4
	
	
	1.Қағып алу.




2.Тақтай үстінде еңбектеу.




3.Гимнастикалық орындық.

	1.Оң және сол қолымен көлденең нысанаға 2-2,5 м қашықтықтан 1,5 м қашықтықтан тігінен нысанаға дәлдеп лақтыру. 
2.Табан мен алақанға сүйеніп төрт тағандап еңбектеу. 50 см жоғары көтерілген арқанның астынан оң және сол бүйірімен алға еңбектеуді қалыптастыру. 
3.Қолын жоғары көтеріп, аяқтың ұшымен тұру. Қолын беліне қойып, бір аяқпен тұру. 
	Жұмсақ кілемше, гимнастикалық орындық
	«Бақалар», «Қара торғай ұялары», «Арқан тартыс»
	

3

	1
	Қараша 
	«Күз сыйы»
	1.Сызықпен жүру.


2. Тақтай үстімен жүру.


3.Аяқтың ұшымен жүру.

	1.Басқа қап киіп, заттарды аттап өтуге, бұрылуға қалыптастыру. 
2.Ойлы-қырлы тақтаймен жүру. Көлбеу тақтаймен ені 2 см биіктігі 30-35 см жоғары және төмен жүру.  
3.Түрлі тапсырмалармен жүгіру. Шапшаң және баяу қарқынмен, жетекшімен ауыса отырып жүгіру. 1-1,5 минут ішінде баяу қарқынмен үздіксіз жүру. 
	Доптар, шиыршық, гимнастикалық тақтай
	«Кім шапшаң?», 
«Кім тез жетеді?», «Аударыспақ»
	

3

	2
	
	
	1.Кіші және үлкен қадаммен жүру.


2.Допты қағып алу.


3.Өрмелеу

	1.Сапта бір-бірлеп түрлі бағытта жүру. Түрлі тапсырмаларды орындай отырып жүруге баулу. 
2.Допты бастан асыра кедергі арқылы лақтыру. 2 м қашықтықтан.
3.Гимнастикалық қабырға бойынша жоғары төмен кезектескен қадаммен өрмелеу, аралықтан аралыққа оңға, солға ауысу. 
	Доп, шиыршықтар мен қаптар
	«Жалаушаны тап», «Қасқыр мен лақтар», «Теңге алу»
	

3

	3
	
	
	1.Еңбектеп өту.


2. Тақтай үстінде тепе-теңдікті сақтау.
3.Гимнастикалық орындықпен тепе-теңдікті сақтау.
	50 см көтерілген арқан арастынан оң және сол бүйірімен алға еңбектеп кіру.
2.Қолын жоғары көтеріп, аяқтың ұшымен тұру. 

3. Еденнен 20-25 см көтерілген баспалдақ тақтайдан аттап өту. 
	Гимнастикалық орындық, қап, доптар.
	«Құстар мен мысық», «Аю мен аралар», «Тасбақа»
	

3

	4
	
	
	1.Допты домалату.


2.Бір орында тұрып секіру.

3.Тізені жоғары көтеріп жүру.
	1.1,5 м қашықтықта допты бір-біріне төменнен лақтыру және қағып алу.
2.Бір орында оңға солға бұрылып секіру. 
3.Сапта бір-бірлеп түрлі бағытта жүру. 1-1,5 минут ішінде баяу қарқынмен үздіксіз жүру. 



	Доп, Жалауша
	«Қойшы мен аң», «Доп кімде?», «Қазан доп»

	

3

	1
	Желтоқсан 
	      «Жайнай бер, Қазақстаным!»
	1.Сапқа тұру

2. Аяқтың ұшымен көтерілу.

3.Допты Лақтыру.

	1.Қатарға бір-бірден сапқа тұруды қалыптастыру. 
2.Екі аяқты кезекпен алға және өкшемен қоюды қалыптастыру. 
3.Допты алысқа 3,5-6,5 м кем емес қашықтыққа дәлдеуді үйрету. 
	Доп, жалауша, шиыршық
	«Күн мен түн», «Төбеде доп қу», «Қаздар»
	

3

	2
	
	
	1.Сызықпен жүру.


2. Тақтай үстімен жүру.


3.Аяқтың ұшымен жүру.

	1.Басқа қап киіп, заттарды аттап өтуге, бұрылуға қалыптастыру. 
2.Ойлы-қырлы тақтаймен жүру. Көлбеу тақтаймен ені 2 см биіктігі 30-35 см жоғары және төмен жүру.  
3.Түрлі тапсырмалармен жүгіру. Шапшаң және баяу қарқынмен, жетекшімен ауыса отырып жүгіру. 1-1,5 минут ішінде баяу қарқынмен үздіксіз жүру. 
	Өрмелеу сатысы, дөңгелек ағаштар, доптар.
	«Көги-гөк», «Түлкі мен қаздар», «Ақ сандық-көк сандық»
	
3

	3
	
	
	1.Қағып алу.




2.Тақтай үстінде еңбектеу.




3.Гимнастикалық орындық.

	1.Оң және сол қолымен көлденең нысанаға 2-2,5 м қашықтықтан 1,5 м қашықтықтан тігінен нысанаға дәлдеп лақтыру. 
2.Табан мен алақанға сүйеніп төрт тағандап еңбектеу. 50 см жоғары көтерілген арқанның астынан оң және сол бүйірімен алға еңбектеуді қалыптастыру. 
3.Қолын жоғары көтеріп, аяқтың ұшымен тұру. Қолын беліне қойып, бір аяқпен тұру. 
	Тунель, түрлі-түсті жолақтар. 
	«Қу түлкі», «Тышқан аулау», «Қармақ»
	

3

	4
	
	
	1.Кіші және үлкен қадаммен жүру.


2.Допты қағып алу.


3.Өрмелеу

	1.Сапта бір-бірлеп түрлі бағытта жүру. Түрлі тапсырмаларды орындай отырып жүруге баулу. 
2.Допты бастан асыра кедергі арқылы лақтыру. 2 м қашықтықтан.
3.Гимнастикалық қабырға бойынша жоғары төмен кезектескен қадаммен өрмелеу, аралықтан аралыққа оңға, солға ауысу. 
	Бақалар, жұмсақ кілемше, кедергілер
	«Өрмекшімен шыбындар», «Қуғыншы», «Жіптің үстімен доп лақтыр»
	

3

	1
	Қаңтар 
	«Алақай қыс келді»
	1.Өкшемен, табанмен жүру.


2.Екі аяқпен секіру.


3.Доптарды домалату. 

	1.Қозғалыс бағытын өзгертіп жүру, қосымша қадаммен алға, бағытты қарқынды өзгертіп жүру. 
2. Аяқты бірге, алшақ қойып, біреуін – алға, екіншісін -артқа қойып, бір орында тұрып секіру.  
3.Допты жоғары лақтыру, еденге ұру және оны екі қолымен қағып алу, допты жерге ұру. 
	Табанға арналған кілемшелер, массажды доптар, жалаушалар.
	«Құрсау мен эстафета», «Бақалар», «Қаздар мен түлкі»
	

3

	2
	
	
	1.Лақтыру.





2. Еңбектеу.


3.Арқан мен жүру.

	1.Заттарды алысқа дәлдеп лақтыру. 3,5-6,5 м кем емес. Затты тігінен 1,5-2 м арақашықтықтан және көлденеңінен оң, сол қолымен лақтыру.  
2.Гимнастикалық орындықта, қолдарымен тартылу арқылы ішімен еңбектеу. 
3.Арқан үстімен жоғары-төмен жүру және жүгіру. Түрлі жағдайда тепе-теңдікті сақтау. 
	Гантель, әр түрлі сақиналар, жұмсақ кілемше.
	«Теңге алу», «Ақ серек – көк серек», «Мені қуып жет»
	

3

	3
	
	
	1.Секіру.



2.Қағып алу.

3.Қалыпты жүгіру.

	1.Затты жанау арқылы орнынан жоғары секіру, биіктігі 5-10см 2-3 заттың үстінен кезектесе секіру. 
2.Допты басынан асыра лақтыру және оны қағып алу. 
3.Ұсақ және алшақ адыммен, сапта бір-бірден және жұппен, түрлі бағытта, бытырап жүру. 
	Кенгру доптары, асық, шахмат.
	«Соқыр теке», «Доп кімде?», «Қазан доп»
	

3

	4
	
	
	1.Сапқа тұру. 


2. Екі аяқпен секіру.

3.Сызықтар арасымен жүру. 

	1.Қатарға екеуден, үшеуден тұрып,  сапты қайта құру. Бағдар бойынша теңелу. 
2.20-25 см биіктіктен секіру. Бір орында тұрып ұзындыққа 4-6 сызықтың үстінен секіру. 
3.Бір-бірінен қашық қойылған үрленген 5-6 доп арқылы кезекпен, қолдың түрлі қалпымен аттап өту,  тепе-теңдікті сақтау. 
	Тунель, арқан, шиыршықтар
	«Қу түлкі», «Тышқан аулау», «Қармақ»
	

3

	1
	Ақпан 
	«Аңдардың қысқы тіршілігі»
	1.Еңбектеп өту.


2. Тақтай үстінде тепе-теңдікті сақтау.
3.Гимнастикалық орындықпен тепе-теңдікті сақтау.
	50 см көтерілген арқан арастынан оң және сол бүйірімен алға еңбектеп кіру.
2.Қолын жоғары көтеріп, аяқтың ұшымен тұру. 

3. Еденнен 20-25 см көтерілген баспалдақ тақтайдан аттап өту. 
	Тунель, түрлі-түсті жолақтар. 
	«Бақалар», «Қара торғай ұялары», «Арқан тартыс»
	

3

	2
	
	
	1.Сапқа тұру

2. Аяқтың ұшымен көтерілу.

3.Допты Лақтыру.

	1.Қатарға бір-бірден сапқа тұруды қалыптастыру. 
2.Екі аяқты кезекпен алға және өкшемен қоюды қалыптастыру. 
3.Допты алысқа 3,5-6,5 м кем емес қашықтыққа дәлдеуді үйрету. 
	Бақалар, жұмсақ кілемше, кедергілер
	«Кім шапшаң?», «Кім тез жетеді?», «Аударыспақ»
	

3

	3
	
	
	1.Қағып алу




2.Домалату


3.Тізені жоғары көтеріп  жүгіру.

	1. Балаларға допты қағып алуға, ептілікке, шапшаңдылыққа тәрбиелеу.
2.Допты домалатуда, епті болуға, шапшаң қимылдауға үйрету.
3.Жай қарқынды үздіксіз жүру, 50-60 метрге жүгіру. 5 метрден 3 рет жүргіру. 
	Гантель, әр түрлі сақиналар, жұмсақ кілемше.
	«Көги-гөк», «Түлкі мен қаздар», «Ақ сандық-көк сандық»
	
3

	4
	
	
	1.Ұсақ және алшақ адыммен жүру.


2.Допты қағып алу.


3.Өрмелеу

	1.Сапта бір-бірлеп түрлі бағытта жүру. Түрлі тапсырмаларды орындай отырып жүруге баулу. 
2.Допты бастан асыра кедергі арқылы лақтыру. 2 м қашықтықтан.
3.Гимнастикалық қабырға бойынша жоғары төмен кезектескен қадаммен өрмелеу, аралықтан аралыққа оңға, солға ауысу. 
	Кенгру доптары, асық, шахмат.
	«Қу түлкі», «Тышқан аулау», «Қармақ»
	

3

	1
	Наурыз
	«Табиғаттың гүлденуі»
	1.Құрсауларды домалату. 

2.Көлденең және көлбеу орындықта еңбектеу.

3.Сап құрылымын өзгертіп қайта тұру. 
	1.Допты бір-біріне төменнен лақтыру, басынан асыра лақтыру және оны қағып алу.
2.Табан мен алақанға сүйеніп, төрттағандап еңбектеу. Доғаның астынан оң және сол бүйірмен алға еңбектеп кіру. 
3.Бағдар бойынша теңелу, оңға солға айналу, бұрылыстарды ажырату және жақындату.  
	Жұмсақ кілемше, гимнастикалық орындық
	«Кім шапшаң?», «Кім тез жетеді?», «Аударыспақ»
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	1.Табанның ішкі жағымен жүру.

2.Сапта бір-бірден жүру.

3.Тақтаймен жүру. 

	1.Жүруді басқа қимылдар мен кезектестіріп, белгі бойынша тоқтап жүру. 
2.Қозғалыс бағытын өзгертіп жүру. «Жыланша» ирелеңдеп жүру. 
3.Көлбеу тақтайда жоғары-төмен жүру және жүгіру. 
	Доптар, шиыршық.
	«Жалаушаны тап», «Қасқыр мен лақтар», «Теңге алу»
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	1.Ұсақ және алшақ адыммен жүру.


2.Допты қағып алу.


3.Өрмелеу

	1.Сапта бір-бірлеп түрлі бағытта жүру. Түрлі тапсырмаларды орындай отырып жүруге баулу. 
2.Допты бастан асыра кедергі арқылы лақтыру. 2 м қашықтықтан.
3.Гимнастикалық қабырға бойынша жоғары төмен кезектескен қадаммен өрмелеу, аралықтан аралыққа оңға, солға ауысу. 
	Доп, шиыршықтар мен қаптар
	«Менің  зымыраған  көңілді добым», «Жасырынбақ», 
«Шарлармен   алмасу»
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	1.Сапқа тұру

2. Аяқтың ұшымен көтерілу.

3.Допты Лақтыру.

	1.Қатарға бір-бірден сапқа тұруды қалыптастыру. 
2.Екі аяқты кезекпен алға және өкшемен қоюды қалыптастыру. 
3.Допты алысқа 3,5-6,5 м кем емес қашықтыққа дәлдеуді үйрету. 
	Бақалар, жұмсақ кілемше, кедергілер
	 «Ортаға  түспек», «Кішкене   өзен  арқылы»,
«Тауық  қорадағы  түлкі»
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	1
	Сәуір 
	«Жылғалардан су ақты»
	1.Секіру.



2.Қағып алу.

3.Қалыпты жүгіру.

	1.Затты жанау арқылы орнынан жоғары секіру, биіктігі 5-10см 2-3 заттың үстінен кезектесе секіру. 
2.Допты басынан асыра лақтыру және оны қағып алу. 
3.Ұсақ және алшақ адыммен, сапта бір-бірден және жұппен, түрлі бағытта, бытырап жүру. 
	Табанға арналған кілемшелер, массажды доптар, жалаушалар.
	«Ақ серек, көк  серек», «Қара  құлақ», «Ұшты-ұшты»
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	1.Сапқа тұру. 


2. Екі аяқпен секіру.

3.Сызықтар арасымен жүру. 

	1.Қатарға екеуден, үшеуден тұрып,  сапты қайта құру. Бағдар бойынша теңелу. 
2.20-25 см биіктіктен секіру. Бір орында тұрып ұзындыққа 4-6 сызықтың үстінен секіру. 
3.Бір-бірінен қашық қойылған үрленген 5-6 доп арқылы кезекпен, қолдың түрлі қалпымен аттап өту,  тепе-теңдікті сақтау. 
	Боулинг, доп, шиыршық, жалауша.
	«Жалаушаны тап», «Қасқыр мен лақтар», «Теңге алу»
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	1.Өкшемен, табанмен жүру.


2.Екі аяқпен секіру.


3.Доптарды домалату. 

	1.Қозғалыс бағытын өзгертіп жүру, қосымша қадаммен алға, бағытты қарқынды өзгертіп жүру. 
2. Аяқты бірге, алшақ қойып, біреуін – алға, екіншісін -артқа қойып, бір орында тұрып секіру.  
3.Допты жоғары лақтыру, еденге ұру және оны екі қолымен қағып алу, допты жерге ұру. 
	Теннис, жалауша, арқан, массажды доптар.
	«Құстар мен мысық», «Аю мен аралар», «Тасбақа»
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	1.Лақтыру.





2. Еңбектеу.


3.Арқан мен жүру.

	1.Заттарды алысқа дәлдеп лақтыру. 3,5-6,5 м кем емес. Затты тігінен 1,5-2 м арақашықтықтан және көлденеңінен оң, сол қолымен лақтыру.  
2.Гимнастикалық орындықта, қолдарымен тартылу арқылы ішімен еңбектеу. 
3.Арқан үстімен жоғары-төмен жүру және жүгіру. Түрлі жағдайда тепе-теңдікті сақтау. 
	Груша, боулинг, теннис.
	«Қойшы мен аң», «Доп кімде?», «Қазан доп»
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	1
	Мамыр 
	«Мен және қоршаған орта»
	1.Өкшемен, табанмен жүру.


2.Екі аяқпен секіру.


3.Доптарды домалату. 

	1.Қозғалыс бағытын өзгертіп жүру, қосымша қадаммен алға, бағытты қарқынды өзгертіп жүру. 
2. Аяқты бірге, алшақ қойып, біреуін – алға, екіншісін -артқа қойып, бір орында тұрып секіру.  
3.Допты жоғары лақтыру, еденге ұру және оны екі қолымен қағып алу, допты жерге ұру. 
	Бақалар, жұмсақ кілемше, кедергілер
	«Құстар мен мысық», «Аю мен аралар», «Тасбақа»
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	1.Лақтыру.





2. Еңбектеу.


3.Арқан мен жүру.

	1.Заттарды алысқа дәлдеп лақтыру. 3,5-6,5 м кем емес. Затты тігінен 1,5-2 м арақашықтықтан және көлденеңінен оң, сол қолымен лақтыру.  
2.Гимнастикалық орындықта, қолдарымен тартылу арқылы ішімен еңбектеу. 
3.Арқан үстімен жоғары-төмен жүру және жүгіру. Түрлі жағдайда тепе-теңдікті сақтау. 
	Табанға арналған кілемшелер, массажды доптар, жалаушалар.
	«Қойшы мен аң», «Доп кімде?», «Қазан доп»
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	1.Секіру.



2.Қағып алу.

3.Қалыпты жүгіру.

	1.Затты жанау арқылы орнынан жоғары секіру, биіктігі 5-10см 2-3 заттың үстінен кезектесе секіру. 
2.Допты басынан асыра лақтыру және оны қағып алу. 
3.Ұсақ және алшақ адыммен, сапта бір-бірден және жұппен, түрлі бағытта, бытырап жүру. 
	Боулинг, доп, шиыршық, жалауша.
	«Күн мен түн», «Төбеде доп қу», «Қаздар»
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	1.Сапқа тұру. 


2. Екі аяқпен секіру.

3.Сызықтар арасымен жүру. 

	1.Қатарға екеуден, үшеуден тұрып,  сапты қайта құру. Бағдар бойынша теңелу. 
2.20-25 см биіктіктен секіру. Бір орында тұрып ұзындыққа 4-6 сызықтың үстінен секіру. 
3.Бір-бірінен қашық қойылған үрленген 5-6 доп арқылы кезекпен, қолдың түрлі қалпымен аттап өту,  тепе-теңдікті сақтау. 
	Гантель, әр түрлі сақиналар, жұмсақ кілемше.
	«Көги-гөк», «Түлкі мен қаздар», «Ақ сандық-көк сандық»
	

3

	Барлық сағат саны: 
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