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НОРМАТИВТЕР
АРНАЙЫ ДЕНЕ ДЛЙЫНДЫГЫ

БББ бв0140з - (БЕЙIмдIк дtrнЕ шыныктыру жанЕ спорт)

А,Щ.Щ бойынша ок}та тyсу нормативтерi томендегi кесте бойынша ilныктаJ]ады:

Жалпы бiлiм беrrч уйымында окчын аякгаган талапкеплеDге арналган стапдаrrттаD:

1. Ер жынысты окiлдерге арналгав )ЩЩ! нормативтерi жалпы негiзде:
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кафедрасыныц папдiк компссиясыпыц



аДIСТЕМЕЛIК НYСЦАУЛАР
АчЩЩ бойынша нормативтердi орындауга арналган

Жалпы бiлiм беру уйымында оtýын аякIаган талапкерлерге арнаJIгаrl

1. Едеrrде ясатып колды созу жане бугу.
Едевде жатьш колды созу жэне бlту (жанасу платформасьпr> колдану аркылы немесе опсыз

жrдгiзiлуi MplKiH.
Еденде жаткан кyйде колды буry жане созу Б.(. орындалады:еденде жатып орьшдау,колдар иьц

децгейiпде, саусакгар алга созьшады, шынтактар 45 гралустая жогары емес созьшган, иьIк, тyлга
жэне а,IкIар тlзу сызык Iqрады. Табан еденге тiрексiз тiреледi немесе тiземен тiреледi..

К,атысушы колдарын бlтiп, кеулесiя 5 см биiкгiкге еденге тигiзедi, содан кейiн цолдарын
тузетiп, БК-ка оралады жэне оЕы 0,5 с бекiтiп, сынакгы орындауды ж.}лгастырады.

Колдыц ш?ыс орындалган иiлу жэне созылу саны есептеледi, спорт торешiсiнiц Б(-ка gIайы
жазылады.

I(апап iкmер (са н uлtа йё bt) :
l. Еденге тiзе, сан,жамбастыц тиюi:
2. Тру сызыктьrв бузьшуы (иьц - тyлга - €цк);
3. Б(, тан 0,5с бекiнулiч болмауы;
4. (оллы кезекпен созу;
5. Кеуленirt еленге тимеуi (платформага);

цIынтакIар денеге катысты 45 градустав жогары.
2. Отырган куйде алга карай ецкею.

Б.К, - еденде отырган кyйде, аякгы алга созу, екше ар:rлыгы 20-30 см, колды алга созу (алацшl
темен), CepiKTec rrякгарын еденге басып, иiлу кезiнде аякгарын бугле жол бермейдi. Олшем

ретiнде аякгьщ iшкi бетi бойымен мктар арасында созылгtш сызгьIшты немесе елшеуiш таспаны
колдшгуга болады. Есеп окше децгейiнде орнмаскtш нолдiк белгiден бастап орында.llады.

Отыргап кyйден дененi котеру (30 секундта).
Б.(.- ша:rкасынан жатьш, аяц тiзеде 90 градус бурышта бугiлген, кол кеудеде айцастырылгап

(саусацгар иьшка тиiп).
CepiKTec rцкгарын еденге басады. кНаурыз> парменi бойынша шынтагы жамбаска тигенше катты
иiлу; Б.К ка кайта келу.
30 сек орьшла.лrган кетерiлу саны есептеледi.
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аДIСТЕМЕЛIК YСЫНЫСТАР
ЖДД бойынша норматнвтердi орыrцау ушiн

1. Тепе-теrцir<гi устап туру ушiн жоне координацияга арнаJIган ждттыfу.
<<Щарлыгаш>>

1. TiK турып, лене сalJIмагын оц аякка аудару;
2. Омыртцаны еденге парirллель етiп,жамбас буыныя бугу аркьшы иirry;

3. Iшiцiздi iшке тартьш жэне колыцызды eKi жаlка созьщыз;

4, <царльгаrr> калпьш 8-10 секунд yстацыз;

5. Irггi тарry арцылы дененi щатгы бекiтiп устап Typy;

6. Булшьтк еттерлi белсендi црле icke косуга тырысыцыз

<tДк кайыц> жаттыгуы - жауырыllмен тyру.

l. Дркамен жатьш, екшенi еденге жамбаска жакьш кою, колды созу. ,Щем шыгару кезiнде

жамбасты еденЕен котерiп, оны жогары кетерiп, дененi иыкца тiрелген TiK куйге
жьшжытыцыз,

2. Бас бармакгарыцызды буйiрлерiчiзле туратындай gгiп, колдарыцызды белге

койыцыздар.Шынтакгарды бiр-бiрiне жакынырац коюга тырысьщыз.
3. Тiзецiздi тузетiцiз, бексецiздi кысьц{ыз. Жауырьшнан бастап аяк саусацгарьша дейiн
денецiздi бiр тузу сызык бойында созыцыз.
4. Иегiцiздi кеудеге басыцыз, дене салмагыцыз мойынга емес, толыгьlмец иьЕыцьвга
TyceTiHiHe коз жеткiзiцiз.Бiркелкi, жай тьшыс .uIыцыз, денецiздi жогары созыцыз.
5. Кажеттi уакытта кажет к.rлыпта уацьгг еткiзiкiз, содшr кейiн тiзецiздi бугiцiз жэне еденге
аJцымен apKal,reн, содан кейiн жамбаспен домалацьв.
1. Жатып орындаJtатыш <<Копiр>>жаттыгуы

1. шьштакты еденге нык койып, колды бастыц apTbIHa кою;
2. салмакгы бекседен 10-15 см кЕlшыктыкта ц?ган кол мен аякка ауыстыру;
3. аякгы тiзеден бцiп, колды шынтактан бугiп,копiр жаттыгуын орьшдау;
4. жатгыгуды орындау барысында бiркмыпты тыныс ал)та тырысып, дене сдIмагын iцKKa

немесе цолга TycipMey;
5. бас темен царай салбырап црады;
6. купiчiз таусылгllнда еденге жайлап тусiцiз.

2. Алгд царай аунауды орыЕдау технцкасы

l. Бастапкы капыпка келiцiз-ецкейiп туру. Щолларьщызды м,ФIцызга койыцыз;



Аякrы тyзете отырып, дене салмагын колга ауыстырьщыз;
Аяцпен итерiлiп, цолды иiп, басты алга ию;
Аяк тyзу, окшенi созып. шынтакпен тiреп туру;
Аркага аунап, тyлганы жинакы устау.Тiзеден томен колмен yстап тyру;

, калпына келу.

4 6

l. Ецкейiп т+ту, алакilнды тесенiшке щойып, цолдары санЕьщ ортасына тиiп, тiзенiц арасымен
басты кеулеге бугу.
2. .Щене салмагын цолга Tycipy, мцпен итерiлу.
3, Колды аякка койьш аунау

3. Дртца царай аунауды орындау техникасы
1. Жатгыгуга дайындапу - иектi кеудеге толык жакындатып, бшlтырды Колмен кысып,

кеуденi алга ецкейту.
2. Итеру жэне айналдыру - еденнен аягыцызбен царкынды, тегiс итерiлiп, аркага аунауьщыз

керек
3. .щомалау - ломалау кезiнде eki аякгы косып, созып жане бастан ары асыру керек.

Отырган куйден, колдар сал мга-дене салмагын колга ауыстыру, содан кейiн цольщьвбен
итерiлiп, артка жьшда},t аунау керек, еденге жауырьш тиген кезде саусакгарды иьп(тан
асырып кою керек, саусакгарга сyйенiп баспен аlнау.
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