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Багдарлапrа <Бiлiм беру багдарлпцп сы Пынпlа окугil тYсу шыгар]rtаurылык
емтихдндарыlt тапсыруfа койылатыrl HopпlaTltBTik талаптарrt

бВ01403- <Бейiмдiк дене шыllыктырy жrне спорт))
2024-2025 оку жылына жалпы бiлiм беретiн мекеме жане ТэкКМ базасында оцуга

TyceтiH талапкерлер ушiн

Бул багдарлама бВ0l403 - <Бейiмдiк дене шьiныктыру жэне спорт> бiлiм беру
багдарламасына (жалпы бiлiм бсретiн мекеме мен Тя<КМ негiзiнде) TyceTiH талапкерлер ушiн тусу
шыгармашьшык емтихандарына койылатын талаптарды камтиды. кБейiмдiк дене шыныктыру
жэне спорт) бiлiм беру багдарламасы бойынша бiтiрушiлерлiн кызметi жалпы бiлiм беру
уйьlмдарында денсаулыгыныц мумкiнлiгi шектеулi жэне арнайы медицинальц топтарга
жатцызылган балаларды, жасоспiрiмдер мен жастарды бейiмдiк дене шыныктыруга багыттауга
багьгггмган, Тусу емтиханларынын негiзгi максаты талапкерлердiн дене даJIрлыгы мен
психологиялык касиеттерiнiп болуын талап eTeTiH осы мамандык бойынша негiзгi кэсiптiк бiлiм
беру багдарламасын мецгеруге дайындык децгейiн аныктау болып табылады.

Оlryга тусу емтихандары 2 кезецнен тyрады:
l. Жа,тпы дене даJlрлыгын тексеру (ЖДД) - тек ж:uIпы бiлiм беру уйымдарында окып келген

абиryриенттерге арналган.
2. Арнайы дене дмрльrгын тексеру (АДД) - ясалпы бiлiм беру уйымдарында окып келген жане

ТЖКБ талапкерлерге арналган.

1 Кесте- Жмпы бiлiм беретiн мекеменiц негiзiнде окуды аяктаган тапапкерлердi багмау

N! Кезеrщер Мазмуны Максималды балл
l ] 4

1 l кезец Жалпы дене даярлыгын
тексеру (Жfl.I[)

50 балл

] 2 кезец Арнайы дене даярлыгын
тексеру (А,I[.Г()

50 балл

Жl.rынтыгы ец жогары балл сомасы - 100

Окуга тусу емтихандарыныц натижелерi сынац жуйесi бойынша бага.панады
Есептелдi - 50 баллга дейiн
Есептеrпиедi - 5 баллдан томен

2 Кесте * ТжКБ негiзiнде о ды аJIктаган талапк е дl оагала

Оцуга ryсу емтихандарыныц натижелерi сьтнац жуйесi бойьшша багманады. Сынак - 20
баллга дейiн.

Сынак есептелмейдi - l0 баллдан томен

n

J.|ц кезендер Мазлrуны Максима.ltды балл
l 2 -) ,+

l 1 кезец Арнайы дене даярлыгын
тексеру (А.Щ.Щ)

20 бirлл

Жиынтыгы ец жогары балл сомасы - 20

2.



2024 жьtльl окуга тyсу емтихандарын еткiзу мыналай турле уйымластырылады:

l. Талапкер кесте бойынша келiп. жалпы дене дайындыгы (ЖДД) бойынша нормативтерлi
тапсыррI тиiс.

2. Талапкер кесте бойынша келуге жане арнайы дене дайындыгы (А,Щ.Щ) бойынша
нормативтердi тапсыруга тиiс.

3. Назар аударыцыз, пrлапкерлер ТжКБ базасьlнда тек А.Щ,,Щ бойьшша нормативтердi
тапсырады.

Аllатопrllя, фrtзlrологпя жане сlIортT,ык медliцrlна
к:rфедрасыныlt пондiк ко]t IIссIlясыIlыц // Кrrссбаев Ж.С.
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НОРМАТИВТЕР
жАлпы дЕнЕ дАЙ1,1llдыl,ы

БББ бв0140з - (БвЙlмдк дЕнЕ шыныктыру жанЕ спорт)

ЖЛ.Ц бойынша о\уfа Tycy нормативтерi темендегi кесте бойынша айкында,,1ады:

ilк с

l.E гса IIа"пгаIl Ilo Il1lTIlRTe ?ка..Iпы Ilегl l,rlс:
5010_]0l0 20

Жатты

аjIл

eKi цол ryзу
шетке
созылган.
аяктар тузу, бiр
ajlK
горизантмьды
тYрде
котерiлген
омыртка
жотасы бiр
кмыпта

eкl колды
шетке.
аJ{ктары тYзу
емес

дене тепе-
тецдiгiн
сактау, кол-
аяк
созылмаган

дене тепе-
теrцiгiн
сактай
алмау

к(арлыгаш>

дене тепе-
тендiгiн сактай
zrлу,аrIкпен
орындау

дене тепе-
тецдiгiн
сактай arлу

дене тепе-
тецдiгiн
сактай алу

дене тепе-
тецдiгiн
сактай а.пмау

дене тепе-
теrцiгiн
сактай
алмач

Алга-артка аунау

аяк
вертикальды
калыпта. мк
тYзу, .U(K басы
созылган кyйде

аяк
созьtлган.
600 аспайтын
вертикальды
каJI ыпты

оц zUlK

вертикальды
450

аспайтын
кzlлыпта

аJIк

созылмаган,
450 1

жаттыгуды
дYрыс
орындамау,
аяк
созьшмаган

кАккайыц> -

жауырьпда TYpy

колдары
ветикальды
калыпта,
ЕUIктары тYзу

аяктары
тyзу.колдары
вертикаJIьды
калыпта 15

см аса емес

колдары
вертикальды
ка.пыпта 30
см аса емес,
а.яктары тyзу

дIK
тyзу,колдары
вертикальды
калыптан 45
см

кол
вертикмьды
калыптан 45
см аса емес

аркада жаткан
куйле копiр
жа]тыгуын
орындау

50БаJлдар сомассы

Жа.lrпы бi"qiм беDетiн MeKeMellill базitсында окyды аllкгаr rl та.,rапкспltеп vluitl lloDпrar-rlBTcD:

колды
шетке.
омыртка
жотасы тyзу,
2 -шi мк
тYзу емес
котерiлген



2. Э1-1е"q iкынысты окi"tде ге 1l IIil.,lfilH

Дllатомrrя, физиологlrя жане спорттык,едlлциllа
кафедрасыныц пандiк комrrссliясыtIыц

II() lt211,IlI}Tc I жалпы негIзде:
50_]0 J020l0

Жаттыг1,
Бал-,l

жаксы
техника.
координация

козгtlлыс
zl ,tпJlитудас ын
ыц
жеткiлiксiздiг
i, орыядау
техникасы

жаксы
координация
. техника

Yкыпсыз
орындау

Ритмикага арналган
жаттыгу: бiр
орында тyрып
ceKipy, айналулар,
тепе-тецдiк
(орындау
техникасы), балл

колдары
ryзу,екi жакка
созылган,аякга

р тyзу, аяктар
горизантzlльды
тYрде
кетерiлген

колдары eKi
жакка
созылган.
тулга TiK, 2
fuIгы TlK
емес

колдары
шетке
багытгалган,
мктарын
тYзу коя
алмайды

тY.,Iганыц
теце-теrцiгiн
сактай алу,
аяк-кол
созьшмаган

тYлганыц
тепе-
тецдiгiн
сактай
алмау, дене
тепе-
тецдiгiнiц
бузьutысы

<(арлыгаш>
жаттыгуы

жаттыгудыц
бастапкы
калпына
келуiнiц ете
жаксы
орындмуы,
тцпга булшык
етгерiнiц
жиырылуыliыц
ретгiлiгi вте
жаксы

жаттыгудыц
бастапкы
калпына
келуiнiц оте
жаксы
орындалуы,
тYлга
бyлшык
еттерiнiц
жиырылуын
ыц lлlгl

жаттыгудыц
бастапкы
кalлпына
келуiнiц
жаксы
орындалуы,
тYлга
бупшык
eTTepiHiH
жиырылуын
ын реттiлiгi

ту,rга булшык
етгерiнiц
жиырылуыны
ц ретсiздiгi,
жаттыгудыц
бастапкы
калпына
келмеуi

дене тепе-
тецдiгiнiц
бузылысы

Алга-артка аунау

аJIктары
вертикальды
орналасады,шк
тyзу кtшыпта

alяк
созылган.
600 кем
емес.
вертикалды

оц аЯК
вертикальды
калыпта
оолады 4)-
аспайды

аяк
созылмаган,
45о т

аяк
созылмаган.
жаттыгу
щрыс
орындаJIмага
н

<Ак кайыц> -

жаттыryы,жауырын
да тWу

аяк тYзу,
колдары
вертикальды
калыпта

мк тYзу,
колды
вертикмьды
калыптан 15

см ден кем
емес
калыпта
Yстау

аяк тYзу.
колды
вертикальды
калыптан 30
см ден кем
емес
калыпта
YcTay

мк тYзУ,

колды
вертикальды
калыптан 45
см ден
аспайтын

кЕlлыпта
YcTay

колды
вертикtlльды
калыптан 45
см ден кем
емес
кirлыпта
YcTay

50I;а,цлдар сомасы

Кпссбаев Ж.С.

жаксы
козгаJIыс
амплитудасы,
техника,
координация

Аякты eki жакка
созып,турган куйде
копiр жаттыryын
орындау

/;



аДIСТЕМЕЛIК YСЫНЫСТАР
Ж!! боl"tынша норматив,герлi орыltдау yшiп

l. Тепе-теrцiкri устап туру ушirl жане координацияfа арналган )riаттыгу.
<<Щарлыгаш>>

:r
l. TiK турып, дене саJIмагын оц аякка аудару;
2. Омыртканы еденге параллель етiп,жамбас буынын бугу аркылы иiлу;

З. Iшiцiздi iшке тартып жэне колыцызды eкi жакка созыцыз;
4. кцарлыгаш> калпын 8-10 секунд yстацыз;
5. Iштi тарту аркьIлы дененi катты бекiтiп устап Typy;

6. Булшык етгерлi белсенлi турле icKe косуга тырысыкыз

<Ак кайыц> жаттыгуы - жауырынмен тyру.

l. Дркамен жатып, екшенi еденге жамбаска жакын кою, I(олды созу. ,Щем шыгару кезiнле

жамбасты еденнен кетеlliп, оны жогары котерiп, дененi иыкка тiрелген TiK куйге

жылжьпыцыз.
2, Бас бармактарыцызды буйiрлерiнiзле туратындай етiп, колдарыцызды белге

цойыцыздар.шьштацтарды бiр-бiрiне жакынырак коюга тырысыцыз,

3. Тiзецiздi тузетiцiз, боксецiздi кысыцыз. Жауырыннан бастап аяк саусактарына дейiн

денецiздi бiр тузу сызыц бойында созыцыз.
4. Иегiцiздi кеудеге басыцыз. дене салмагыцыз мойынга емес. толыгымен иыгыцызга

TyceTiHiHe кез жеткiзiцiз.Бiркелкi, жай тыныс алыцыз. дененiздi жогары созыцыз,

5. Кажеттi уакытта кажет каJtыпта уакьп еткiзiкiз. содан кейiн тiзецiздi бyгiцiз жэне еденге

алдымен аркамен, содан кейiн жамбаспен дома.пацыз.

l. Жатып орындалатын <<Копiр>жаттыгуы

l. шьштакты еденге нык койып, цолды бастыц артына кою;
2, са.шиакты бекседен 10-15 см кашыктыкта тyрган кол мен аякка ауыстыру;
3. мкгы тiзеден б}тiп, колды шынтакган брiп,копiр жаттыгуын орындау;

4. жаттьгуды орындау барысында бiркалыпты тыныс алуга тырысьш, дене сt!лмагьш аякка

немесе цолга rycipMey;
5. бас томев щарай салбырап тyрады;
6. кушiнiз таусылганда еденге жайлап тyсiцiз.

2. Алга царай аунаулы орыrIдау технlrкасы

l(t\-

Е

lп



l. Бастапкы кмьтпка келiцiз-ецкейiп туру. Колдарыцызды а,T дыцызга койыцыз;
2. Аякты тyзете отырьш. дене салмагыЕ колга ауыстырыцыз;
3. Аякпен итерiлiп, колды иiп, басты алга ию;
4. Аяк тузу. окшенi созыlt. шынтакпен тiреп ryру:
5. Аркага аунап. тyлганы жинакы устау.Тiзеден томен колмен yстап Typy;

6. Отыру, кtlлпына келу.

.? .l

1. Ецкейiп тyру, алаканды тесенiшке койып, колдары санныц ортасына тиlп, тlзенlц арасымен

басты кеулеге бугу.
2. !ене салмагын колга Tycipy. аякпен итерiлу.
3. Коrцы шкка койыл ауна)

3. Артка царай аунауды орындау техшвкасы
l. Жаттыгуга дайьrндалу - иектi кеудеге толык жакындатып. балтырлы колмен кысып,

кеуденi алга ечкейту.
2. Итеру жэне айналдыру - еденнен аягыцызбен каркынды, тегiс итерiлiп, аркага аунауыцыз

керек
3..щомалау-ломалаукезiнлеекiаяктыкосып,созьшжэнебастанарыасырукерек.

отырган куйлен, колдар сал алга-дене салмагын колга ауыстыру, содан кейiн колыцызбен
итерiлiп, артка жылдам а}ъау керек, еденге жауырын тиген кезде саусактарды иыктан

асьIрьш кою керек. саусактарга суйенiп баспен аунау.

65I
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БББ бв0l40з - бDЙIмдIк дЕнЕ шыныктыру жанЕ спорт)

АДД бойынша окуга Tycy rrормативтерi темендегi кесте бойынша аныктаJIады:

жалпы бiлiм бепч чiIыпr ы l tдit о кl,ы н а яктагil H,I,a.rt :lп кеD.lIепге ilD Ila.,II illl с I ilIL laD I,I,1ln:

ll

Балл 0 l0 20 ]0 J0 50

Еденде жаткан
куйле коллы буry
жане созу
(орындау саны)

6
жане
томен

l0 ]0 з0 40 50

Отырган куйде
алга ецкею (см)

6
жэне
томен

8 l0 l2 l_+ lб

Отырган куйде
],sпганы котеру
( 30 сек iшiнде)

|4
жэне
томен

lб l8 ]0 24 28

Ба"rллар
соill}lilсы

50

1. Ер жынысты окiлдерге арIIалгаlr Жfl! норлrатIlвтсрi:калпы негiздс:

2. Эl'iел жынысты окiллерге арналган А,.Щ.Щ HopпraTllBTcpi ;калпы негiзде:

Аllilто rия, физrrология жане споl)ттык медицrIна
кафедрасыныц пандiк KoMrrccrI я сыlr ы ц

Бапл () 1() z0 _]() {0 50

Тiзерлеп турып
колды созу жэне
бугу (орынлау
саны)

6
жэне
томен

l0 l2 l4 lб

Отырган куйде
алга карай ецкею
(см)

l0
жэне
томен

12 l4 lб l8 ]n

Отырган куйде
,I yлганы котеру (

30 сек iшiнде)

8
жэне
томен

l0 12 ]_+ l8 22

Баллдар сомасы 50

Кlrсебаев Ж.С.
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аДIСТЕМЕЛIК НYСКАУЛАР
Aul[fl боr"lынша нормативтердi орындауга !lрIIалган

Жалпы бiлiм беру уйыпrында окуын аяктаI,ан та.паltкерлерге арна"цfан

1. Еденде жатып колды созу жане бугу.
Еденде жатып колды созу жане бугу (жанасу платформасын> колдану аркылы немесе онсыз

жYргiзijryi MYMKiE.
Еденде жатцан кyйде колды бугу жэне созу Б.(. орындалады:еденде жатып орындаУ,цолдар иыК

децгейiнде, саусакгар алга созылады, шынтакгар 45 грмустан жогары емес сОЗьШГаН, иык, ТYЛГа

жэне auктар тYзу сызык к}рады. Табан еденге тiрексiз тiрелелi немесе тiземен тiреледi..
(атыоушы колдарын бугiп. кеулесiн 5 см биiктiкте еденге тигiзедi, содан кейiн цолдарын

тyзетiп, Б(-ка оралалы жане оны 0,5 с бекiтiп, сынакты орындауды жалгастырады.
(олдын.ryрыс орындzrлган иiлу жане созылу саны есептеледi, спорт торешiсiнiц Б(-ца glайы

жазьшады.
I( о m ел i кm е р ( с а н a,l,tl а й d ь t ) :
l. Еденге тiзе. сан,жамбастыц тиюi;
2. Т,ру сьвьrктьщ бувьutуы (иык - тyлга - аяцD;

3. Б( тан 0,5с бекiнулiп болNrауы:
4. (оллы кезекпен созу:
5. Кеуленiн еденге тимеуi (платформага);

шынтактар денеге катысты 45 градустан жогары.
2. Отырган куйде алга l,iарай ецкею.

Б.К. - еденде отырган куйде, аякгы алга созу, окше араJIыгы 20-30 см, колды аJIга созу (алацан

темен). CepiKTec аякгарын еденге басьш, иiлу кезiнде аяктарын буryге жол бермейдi, Олшем

ретiнде мцгыц iшкi бетi бойьтмен аJIюар арасында созылгаЕ сызгышты немесе о.гплеуiШ ТаСПаНЫ

колдануга болады. Есеп екше децгейiнде орналаскан нелдiк белгiден бастап орындалады.
Отыргап куйден лененi котеру (30 секундта).
Б.(._ шалкасынан жатып, мк тiзеде 90 гралус бурышта бугiлген, кол кеудеде аЙкастыры,тган

(саусактар иыцка тиiп).
CepiKTec мкгарын еденге басады. кНаурыз> парменi бойынша шынтагы жамбаска тигенше кат-гы

иiлу; Б,( ца кайта келу.
30 сек орындалган котерiлу саны есептеледi.
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1. ТЖКМ негiзiнде окуын :lяктаган талапкер"пергс арllаJган Hop]rtяTllBTep:

2. о1-1елд ге il Il:1.1гall,fia.I lIы IIеf tз]е IIо ]ll1llllltlc

Ескерmу: ешбiр maпcbtp.ltattbt opbtHdcu,taeaH 1.MimKep.,tep ttо.ц бсuлеа uе болаdьl,

0 { 8 l2 lб

Орында турып
yзындыкка
ceKipy(cM)

l90
жэне томен

200 2l0 22.0 230 ].+0

Еденде жаткан
кyйде колды
созу жане бyгу
(орындау caHbD

6
жэне тбмен

10 20 j0 40 50

Отырган куйде
fuцга ецкею (см)

6
жане томен

8 l0 |2 l4 lб

Отырган куйде
тyлганы котеру (

30 сек iшiнде)

14
жэне томен

16 l8 20 24 28

Ба"плдар
со}tlt асы

жаттыгчла
Балл tt l2 lб 200 t

Орында тyрып
yзындыкка
ceKipy(cM)

l50
жане томен

160 l70 180 l90 200

Тiзерлеп турып
цолды бyгу жэне
созу (орынлау
саны)

6
жане томен

8 l0 l2 l4 lб

Отырган кyйде
аJIга ецкею (см)

l0
жане томен

|2 l4 lб ltl 20

Отырган куйде
тyлганы кетеру (

30 сек iшiнде)

8
жане томен

10 l2 1.1 l8 22

li :1.1,l,r а р
c()tllI;lcLI

2()

|{lrсебаев Ж,С.
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20
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ТжКБ lrcr iзiнде окуыI| аяцтагаll ,галаrIкерltср ушirl
АДД боiir,Illша HoprraTllBTep.ti орыlIlачга ilрllilлган

аДIСТЕМЕЛIК НYСКАУЛЫК
1. Орнында тyрып yзындыцца ceKipy

Кезец: Тепсiнуzе da йьtнlьtц
Жаттыгуды орындау yшiн, аяктыц иык eHiHeH алшак немесе сэл тарьштып, сызьIкта тyрыцыз,
содан кейiн колыцызды жогары кетерiцiз, бiр мезгiлле саусактарыцызга котерiлiп, темен карай
белден бyгiлiцiз. Содан кейiн Kepi козгалыс журелi. Коллар томен ryсiрiлiп. артка тартьшады,
табанга толыц салмак ryсiрiледi, lr.r тiзе мен жамбас буыны бугiлiп, дене сэл tцга жылжытылады.
Кезеп: тепсiну, Ол жамбас буыны тузетiлген кезде басталады, ал колдар мга караЙ курт
лактырьшуы керек. Итеру тiзе буындарын тyзету жэне аякты бетiнен кбтеру аркылы мктilлады..
Кезец: Yuty. Тоцmауdан кейiн секiруutiltiц deHeci жiпutе созьt:tаOьt, miзе Keydeze царай парmылаdьt.
Уulуdьtц соцеьt кезецiнdе цолdар пtо,uен пусiп, мцtпар cutea ltсьt"цэtсudьt.

Кезец: Жерzеtпусу. Аягыцыз жерге тиген кезде тепе-тецдiктi сактау yшiн колдарыцызды алга

карай котеру керек. Сонымен катар, шктар тiзе буындарында бYгiледi, кону серпiмлi болуы керек.
Токтаганнан кейiн секiрушi тузеледi жане сынак аймагынан шыгады.

Секiрушiге 3 мyмкiндiк берiледi, ец жаксысы есептеледi.
Нэтиже келесi жагдайда есептелмейдii

1. Сызыктыц артьша ету жэне итеру кезiнде оган тию.
2. Итерiлу eKi аякпен бiрдей емес, кезектесiп орындалады
3. CeKipy секiрулен орындirлады

2. Еденде жаткан кyйде колды созу lKaHe бугу.
Еденде жаткан кyйде колды со]у жэне бугу <контактты платформаныD колдану арцыJlы немесе

колланбау аркьшы жургiзiлелi.
Еденде жаткан кyйде колды созу жэне бугу БК kалыпта орындалады: еденде жаткан кyйде,

колды иык децгейiнде созу, саусактар алга. шынтактар 45 граустан кем емес каJIыпта, тyлга ЖэЕе

аяктар тyзу сызыцгы цурайды. Табан еденге тiрексiз тиiп тyрады немесе тiзеге суйенiп тiрелелi.
(атысушы колдарын бlтiп, кеулесiн 5 см биiкгiкте еденге тигiзедi, содан кейiн колдарьш

тузетiп, Б.К.-га оралалы жэне оны 0,5 с бекiтiп, сынакты орындауды жаJIгастырады.
олдыц дyрыс орындtlлган иiлу жане созылу саны есептеледi. спорт торешiсiнiц БК-дагы упайы

жазыла.ды.
I(a mе.лiкпе р (е с е п muме itd i) :
l. Еденге тiзе, сан, жамбас Tltce;
2. Тузу сызык бузьl",rса кмойын - тyлга -чrяктар);

3. Б( бекiну 0,5 с болмаса;
4. Щолды кезекпен созу;
5, Кеуле еденге тимесе (платtРормага);

Шынтак тyлгадан 45 грмустан жогары созганда.
3. Отырган куйде алга карай ецкею.

Б.к - еденде отырып. zrяктар созылган куйле, екшелердiц арасы 20-30 см, колдар Еrлга созьIлган
(мацан темен карайды).

CepiKTec, ецкейген кезде {uIгын букпей, мгын еденге такайды. Олшем ретiнле табанныц iшкi
жагынан тартылган сьiзгышты немесе санитиме,грлiк таспаны колдануга болады. Жаттыгуды
орындаушыньп{ табаныныц аймагынан бастап 0 дiк белгiден есептеледi.

Алдымен yш баяу ецкею (таспа бойьмен немесе сызгыш бойымен алакан сырганайды) содан
кейiн тертiншi ецкею-негiзгi.

Натиже саусац yшынан 1,0 см дэлдiкпен есептеледi. Егер саусак ушы нолдiк белгiден асса (+)
белгiсiмен есептеледi, егер де саусацтар оган жетпесе (-) белгiсiмен есептеледi,

4. 0тырган калыптан тулганы котеру (30 сек iшiнде).
Б.(.- аркамен жатып,аJIктарды 90 градус бурышпен бугу. коллы кеудеге айкастырьш (саусактар

жауырынга тиюi керек).
CepiKTec табанын еденге такайды. кМарш> буйрыгын естiгенде, шынтакпен тiзеге тацалу керек;
кайтадан козгалып в Б.( келу кажет,

30 сек. кетерiлу саны саналады.



ЩазСТА -lla бВ01403 - Бейliмдiк дене шыlIыцтыру жаllе cllopT olry баrцарламасы бол"lынша
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Баллдар

Кору кабiлетi
бузылган жандар

1,1пiн

бiр мгы гана бар
жандарга арналган

бiр колы гана
бар жанларга

арналган

0 5 l0 l5 20 25 35 40 50

l Томен щарай жатцан
куйде iлулi куйден

тартылу (рет)

Отырган куйде
гантельдi кысу (рет)

()тырган куй;lе
ган,гельдi цысу

(рет)

Отырып r,ypy,
кол/lы алга

созу (рст)

l l.ra

0 5 ] 9 ll lз l5 |7 z0

1 Отырып туру,
колды алга созу

(рет)

ц
,lt l)

-aJb

Отьlрып, бицепсте
котеру фет)

Отырып, бицепсте
котеру (рет)

Алга тартылу
(рет)

ýl
],;

li

р

ь
ь*д

0 з 5 7 9 l1 lз l5 |7 20

J Пресс: тулганы
жаткан куйде кетеру

(реr)

Отырып цолмен
гантель котеру (рет)

Пресс (рет)

s
Пресс (pc,r,) ) 5 ] 9 l1 lз l7 20

Жаr,гтыгулар
Тiрек-цпмыл аппараты бузылган тулгалар ушiн Ж,.Д..Щ

N9 Омыртца жотасы
бузылган жандарга

арнarлган

30

]

,

е=^.

щ

0 l5
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а l1l

l.E с геа I I 1l.-l I,a l l но lIilTItRTc i, ,,ritJtпы Ilct,l },Ie:

50.l0з020l0

Жатты
ekl кол тyзу
шетке
созьшган,
аяктар тyзу, бiр
zuIK

горизантальды
т\рде
котерiлген
омыртка
жотасы бiр
к,lльшта

колды
шетке.
омыртка
жотасы тyзу,
2 -шi мк
тYзу емес
котерiлген

eкl колды
шетке.
irяктары тyзу
емес

дене тепе-
тецдiгiн
сактау, кол-
tшк
созьшмаган

дене тепе-
тецдiгiн
сактай
алмау

<(арлыгаш>

дене тепе-
тецдiгiн сактай
алу,мкпен
орындау

дене тепе-
тецдiгiн
сактай алу

дене тепе-
тецдiгiн
сактай алмау

дене тепе-
те}цiгiн
сактай
алмач

Алга-артка аунау

мк
вертикаJIьды
кальшта, аяц
тузу, аяц басы
созылган кyйде

tцк
созылган.
б00 аспайтын
вертикальды
калыпты

оц аяк
вертикальды
450
аспайтын
калыпта

uUIK

созьшмаган,
45о 1

жаттьlгуды
шрыс
орындамау,
{lяк
созьшмаган

кАккайьщ> -

жауырында TYpy

колдары
ветикмьды
кЕtлыпта,
мктары тyзу

мктары
тyзу,колдары
вертикальды
калыпта l 5

см аса емес

колдары
вертикальды
калыпта 30
см аса емес.
аяктары тyзу

кол
вертикальды
калыптан 45
см аса емес

ajlK
тyзу.колдары
вертикzrльды
калыптан 45
см

аркада жаткан
куйде кепiр
жаттыгуын
орындау

50Бал"лдар соDrассы

Ж,/|.Щ бойынша оцуfа Tllcy нормативтерi томендегi кесте бойынша айкындалады:

жалпы бiлiм беDе.гiн Meкe]rreHiIl базасыlrда окчды arlKlilгilll Tau,lilпKeD. teD l'UIiH t loDIrraTIIBTеD:

дене тепе-
те}шiгiн
сактай алу



2. Эr"rел жыпысты ок |-е а l l iI.1l l,il н

АllатоlttItя, физrrологrrя жаrlе спорттык медIlцltна
кафедрасынын пандiк копtrlссr|ясыныц

lIo rl1l,rIl l}Tc l ,IiajlIlы IIегlзле:
{0 5020 .]010

Жа,тты
Балл

жаксы
техника,
координaщия

жаксы
козгалыс
амплитудасы,
т9хника,
коордиЕация

жаксы
координация
. техника

козгалыс
амплитудасын
ыц
жеткiлiксiздiг
i, орындау
техникасы

Yкыпсыз
орындау

Ритмикага арналган
жаттыгу: бiр
орында тyрып
ceKipy, айна"тулар,
тепе-тендiк
(орыЕдау
техникасы), баJIл

колдары
тузу,екi жакка
созьшган,мкта
р тyзу, аяктар
горизантЕrльды
тlрде
кетерiлген

цоллары eKi
жакка
созылган.
тулга TiK, 2
аягь] TIK

емес

колдары
шетке
багытталган,
Ецктарын
тYзу коя
алмайды

цлганыц
тепе-теrцiгiн
сактай му,
аяк-кол
созылмаган

тyлгатlыц
тепе-
тецдiгiн
сактай
алмау, дене
тепе-
теrцiгiнiц
бузььтысы

<(арлыгаш>
жаттыгуы

жаттыгудьщ
бастапкы
калпына
келуiнiц оте
жаксы
орындаJ,Iуы,

тулга булшык
еттерiнiц
жиырьшуыныц
реттiлiгi оте
жаксы

жаттыгудыц
бастапкы
кalлпына
келуiнiц оте
жаксы
орындitлуы,
тYлга
булшьк
eTTepiHiH
ЖИЫРЬIЛУЫН
ыц ретгiлiгi

жат-гыгудыц
бастапкы
калпына
келуiнiц
жаксы
орындаJtуы,
тYлга
булшык
етгерiнiн
ЖИЫРЫЛУЫЕ
ыц ретгiлiгi

тулга бу,rшык
eTTepiHiH
жиырьlлуыны
ч ретсiзлiгi,
жатtыгудыц
бастапкы
калпына
келмеуi

дене тепе-
тецдiгiнiц
бузылысы

Алга-артка аунау

zцктары
вертикальды
орнмасады,zulк
тyзу калыпта

,UlK

созылган,
б00 кем
емес,
вертикarлды

оц аяк
вертикальды
калыпта
болады 450

аспайды

аяк
созылмаган,
45о т

аяк
созылмаган.
жаттыгу
дYрыс
орындаJIмага
н

<дк кайыц> -

жаттыryы,жауырын
да TYpy

lцк тYзу,
щолдары
вертикtIльды
калыпта

аяк тYзу,
колды
вертикальды
калыптан l 5

см деЕ кем
емес
каJIыпта

Yстау

аяк тYзу.

колды
вертикальды
кыtыптан 30
см ден кем
емес
кiцыпта
Yстау

аяк тYзу,
колды
вертикаJIьды
ка,,Iыптан 45
см ден
аспайтын

каJIыпта
YcTay

колды
вертикальды
кмыптан 45
см ден кем
емес
ка,.Iыпта

YcTay

Аякты eki жакка
созып,турган куйле
копiр жатгыгрIн
орындау

50Ii:t.I.1.1:rp соll1lсы

Кllсебаев Ж.С.ц



адIстЕмЕлlк Yсы| IыстАр
Ж!,Щ бойыlIша llорматIIвr,срдi орыltдirч ylшill

l. Тепе-тендiкгi устап туру ушiн жане коордt|нацIlяЕа арналган жаттыгу.
<Щарлыrашr>

1. TiK турып, дене сzIJIмагын оц аякка аудару;
2, Омыртканы еденге парirллель етiп,жамбас буынын бугу арцылы иiлу;
З. Iшiцiздi iшке тартып жане колыцызды eKi жакка созыцыз;
4. ккарлыгаш>, калпын 8-10 секунд устацыз;
5. Iштi тарту арцылы дененi катты бекiтiп yстап тyру;
6. Бyлшык еттерлi белсендi тyрде icкe косуга тьlрысыцыз

<Ак кайыlI> жаттыгуы - жауырынмеш Typy.

l. Дркамен жатып, окшенi еденге жамбаска жакын кою. колды созу. Дем шыгару кезiнде
жамбасты еденнен кетерiп, оны жогары котерiп. дененi иыкка тiрелген Tik куйге

жь,лжьпыцыз.
2. Бас бармацтарьпlызды буйiрлерiчiзле цратындай етiп, колдарыцызды белге

койьщыздар.Шынтактарды бiр-бiрiне жакынырак коюга тырысыцыз.
3. Тiзецiздi тузетiкiз, боксеrtiздi кысыцыз. Жауырыннан бастап аяк саусактарына дейiн

денецiздi бiр ryзу сызык боЙында созыцыз.
4. Иегiцiздi кеудеге басыцыз, дене салмагыцыз мойынга емес, толыгымен иыгыцызга

TyceTiHiHe коз жsткiзiцiз.Бiркелкi, жай тыныс алыцыз, денецiздi жогары созыцыз.

5. (ажетгi уакь!тта цажет калыпта уакыт откiзiцiз. содан кейiн тiзецiздi бугiнiз жэне еленге

ЕIлдымен аркамен, содан кейiн жамбаспен домалацыз.
l. Жатып орындалатын <Копiр>жаттыгуы

l . шынтакты еденге нык койып, колды бастыц артына кою;
2. салмакты бокседен l0- 1 5 спl кашыктыкта тyрган кол мен аякка ауыстыру;
3. аякгы тiзеден бyгiп, колды шынтакган бlтiп,копiр жаттыгуын орындау;
4. жаттыгуды орындау барысында бiркалыпты тыныс муга тырысып. дене салмагын tцкка

немесе колга TYcipMey;
5. бас томен царай салбырап тyрады;
6. кушiцiз таусылг.шда еденге жайлап тyсiцiз.

2. Алга Kapar'i аунауды орындау техникасы

I
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l. Бастапкы калыпка келiцiз-ецкейiп Typy. Колдарыцызды алдыцызга койыныз;
2. Аякты тyзете отырып, jleнe салмагын колга ауыстырыцыз;
3. Аякпен итерiлiп, цолды иiп, басты алга ию;
4. дяк тyзу. екшенi созып. шынтакпен тiреп туру:
5. Арцага аунап, тyлганы жинакы устау.Тiзеден томен щолмен yстап тyру;
6. Отыру, калпына келу.
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l. Ецкейiп тyру, алакаЕды тосенiшке койып, колдары санныц ортасына тиiп. тiзенiн арасымен
басты кеудеге буry.
2. .Щене салмагын колга Tycipy, аякпен итерiлу.
3. Колды аякка цойьтп аlъау

3. Артка царай аунауды орындау техникасы
l. Жаттыгуга дайьтндалу - иектi кеудеге толык жакындатып, ба,Tтырды колмен цысьш,

кеуденi алга ечкейту.
2. Итеру жэне айналдыру - еденнен аягыцызбен каркынды, тегiс итерiлiп. аркага аунауыцыз

керек
3. Щома,тау - ломалау кезiнде eKi аякты косып. созып жэче бастан ары асыру керек.

Отьryган куйден, колдар сал алга-дене салмагын колга ауыстьцу, содан кейiн колыцызбен
итерiлiп. артка жьшдам a}Tray керек, еденге жауырыв тиген кезде саусактарды иыктан
асырып кою керек, саусактарга суйепiп баспен аунау.
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е турнзм акаде}tIrясы) КЕАК
tlясыныц тOрагдсы
ессор К. К. Закllрьянов
6 > 202-1 ;к.

Багдарлапrа <Бiлiru беру багдарлаýlа нша ок},fа тYсу шыrар}lашылык
емтIlхандарыtt тапсыруга коI-1ылатын HopMaTиBTiK талаптар)>

бВ01,103- <Бейiмдiк дене шыIrыктыру жaIle спорт))
2024-2025 оку жылына жа.ltпы бiлiм берстilt l}teкeмe zкапе TiKKM базасында окуга

TyceTiH талапкер.пер 1,шirr

Бул багдарлама бВ0l403 - кБейiмдiк дене шыныктьiру жэне спорт> бiлiм беру
багдарламасына (жа,,lпы бiлiм беретiн мекеме мен ТжКМ негiзiнде) TyceTiH таJIапкерлер 1rлiн тУсУ

шыгармашьшык емтихzlндарына койылатын талаптарды камтиды. кБейiмдiк дене шыныкгыру
жэне спорт) бiлiм беру багдарламасы бойынша ,бiтiрушiлерлiч кызметi жалпы бiлiм беру

уйымдарында денсаулыгыныц мрrкiндiгi шектеулi жэне арнайы медицинzlлык топтарга
жаткызылган балаларды, жасеспiрiмлер мен жастарды бейiмдiк дене шыныктыруга багыттаУга
багытталган. Тусу емтиханлirрынын негiзгi максаты талапкерлердiн дене даЯРЛЫГЫ МеН

психологияльц цасиеттерiнiч болуын талап eTeTiH осы маN{андык бойынша негiзгi кэСiПТiК бiЛiМ

беру багларламасыЕ мецгеруге дайындык децгейiн аныктау болып табылады.

Оlryга тусу емтихандары 2 кезецвен тyрады:
l. Жалпы дене даярльlгын тексеру (ЖДД) - тек жмпы бiлiм беру yйымдарында окып келген

абиryриенттерге арна.лган.

2. дрнайы дене даярлыгын тексеру (ддд) _ жалпы бiлiм беру уйымдарында окып келген жане

ТЖКБ талапкерлерге арнмган.

l Кесте- Жа,тпы бiлiм беретiн MeKeMeHiц негiзiнде окуды аяктаган талапкерлерлi багалау

Кезеrцер Мазмуны Максималды балл

l 2 J _+

] l кезец Жалпы дене даярлыгын
тексеру (Жflfl)

50 балл

2 кезец Арнайы дене даярльп,ын
тексеру (А.ГLТI)

50 балл

Жиынтыгы ец жогары балл сомасы - 100

Окуга тусу емтихандарыныц нэтижелерi сьшац жуйесi бойынша багаланады
Есептелдi - 50 баллга дейiн
Есептелмедi -5 баллдан темен

2 Кесте - ТжКБ негiзiнде о ды аяктаган талап дi багма

Оцуга ryсу емтихандарыныц нэтижелерi сынак жуйесi бойынша багманады. Сынак - 20

баллга дейiн.
сынак есептелмейдi - l0 баллдан темен

Максималды бмлМазмуныNs Кезендер
1J2l

20 баллАрнайы дене даярлыгын
тексеру (АДД)

l l кезец

Жиынтыгы ец жогары балл сомасы - 20

м
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2024 жылы окуга Tycy емтихандарын откiзу мынадай тyрде yйьrмдастырылады:

1. Та;lапкер кесте бойьпIша келiп, жалпы дене дайындыгы (ЖД[) бойынша нормативтердi
тапсыруы тиiс.

2. Талапкер кесте бойынша келуге жэне арнайы дене дайындыгы (А.,Щ!) бойынша
нормативтердi тапсыруга тиiс.

3. Назар аударыцыз, талапкерлер ТжКБ базасында тек А,.Щ.Щ бойынша нормативтердi
тапсь]рады.

АIrатопtпя, физшология ?кане спорттык iltедllциrIir
кафедрасыныц пандiк комltссrrясыllыц Кпсебаев Ж.С.//


