
ылдау комхссхясыныll Topef асы

р К.К. Закttрьянов
> 2024 ж.

дрtlАЙы дIiн п luыt I ы к,tыру жАт,tыt,улАрыIl
(мамандандыру самбо. дзюдо, казак Kypeci)

EKl

0
Yпаir

5

Yttaii
l0

Ynaii
15
Yпаl'i

J0
Y|ltlii

J5
Y паii

.|0

Yпаii
45

Yпаt-t
_\i,l А. Арнайы

жаттыryлар
5()

Y tla ii Жатты
Еуды
орыllла
мау

Бiржактыл
ык
бастар
]60
градустан
жогары

Бiржакгыл
ык
бастар
j05
градустан
жоfары

Бiржактыл
ык
бастар
2,15

градустап
жогары

Бiржактылы
к
бастар
225
градустан
жогары

Бiржактыл
ык
бастары
l80
градустан
жогары

Басты жане
бiлектерлi
бастапкы куйiнен
араластыру 90
градустан жоmры
Бас-кiлем куйiнле
коллар кiлемге
тиелi

Тек бiр багытrа
орындау, кiшiгiрiм
кадамлар, бас пен
бiлехтерлi
бастапкы куйiнен
90 градустан астам
ыгыстыру

Тiрекген копiрге
жэне копiрден
TipeKKe бiркелкi
ауысу, бас пен

бiле кгерлiк
бастапкы кYйiнен
45 Фадустан
iкогары ыгысуы

(Копiрде
жyгiруD
жаттыfуын
орынлау - копiр,
колдар
кiлмекпен>
б ip ir.Tip irr ге н

бiлек кiлемге
тиелi. (эр;кагына
З рет)

EKi багытtа
бiрлей
каркынмен
жугiру, кепiрлегi
кiлемге басынан
аягына дейiв
жане копiрлен
бос нYктеге
максималды
каркы нмен
козгilл га нда
токтамау

Жатты
ryды
орында
мау

А м ортиза
с ия сыз
жэ не
топтасты
русыз
кYлау

БYйiрге
кYлау

lшке
кYлау

Колдар
денеден
кейiн
кiлемге
тиедi

жамая
амортизац
ия

жаман
топтастыру

БYйiрiнен кYлау,
арканы кiлемге
соry.

Жогары ушу,
жyмсак кону,
дYрыс колды
жастыктау,
жаксь! тарlу

жеткiлiксiз
жоfары Yшу,
басын тигiзу
аркылы кyлау

2, озiн-езi
сактандыру.
Ауала айнмып
аркасынан
крау.
(З apeкel )

Жа,гты
гуды
орында
мау

жамбаска

Кулау
амортизац
иясыз
жане

БYйiрrе
кYлау

цjау
жамбаска

Колдар
денеден
кейiн
кiлемге
тиедi

Жаман
амортизац
иялану.

Шынтакга
бугiлген колларга
KYJIay.

Катты кону,
жамбаска кYлау,
баспен жанасу

Жогары yшу
жеткiлiксiз.

Аркаfа кYлау ЖYмсак кону,
жогары Yшу,
колды дYрыс
кою

Жатгы
гуорын
да мау

(оллар
соккы
бермейлi

Буйiрге
кYлау

Жамбаска
кYлау

lш ке кYлауАягымен
ерте
жанасу

иекке тигlзуКатты конуЖогары ушу,
ж+мсак кону.

Недостаточно
высокий полет.

{ CeKipy аркылы
колыкызга
кYлау(З эрекет) Жатты

ryорын
да мау

Топтаусыз
кYлау.

Нашар
топтастыр
у

Топтау
кезiнде
кателер

Колмен согу таза
е]\{ес

(атты кулауЖYмсак кулау,
колдарыцызбен
айкын согу,
дурыс топтау

Ерте немесе кеш
колмен согу.

5 Буйiрлен к,улау
(З эрекет)

20
Yпаit

Бугiлген
шыцтакпен
кол согу

Кiлемнiц
басына
тигiзу



Б. Сапrбо, л,lюltt), цtlзtlк Kypeci l,ехrltlкасы

Лir Б. Самбо, дзюдо,
цазак Kypeci техникасы 50

Yпаii
45

Yпай
10
Yпаii

з5
Ylraii

_10
Yпай

25
Yпай

20
Yпаr"r

l0
Yплй

5
YпаiI

0
Yпаii

Сореле: лаюыру:
скручиsанием (шыгару и]
тепе-теццiк)i келбеу (аяк

устау); бурылу (лиiрмен),
бYралу (жамбас);

Орынлалуы
нда
кателер
х(ок

Орынлалун
ла эр турлi
тотенше

жаглайлар
козгмысы,

Орынлалуынла
статикаtлык

жагдайы
кезiнде

карсыJlастыц
ар турлi басып

алу.

Орынлалуы
нла бiр
кармау

козгzulысы.

Орындалуын
да бiрi бiр

кармау
стати к;tлы к

жагдайы
карсыластыц

Орынлаlуын
ла cepiKTec
ыцгайлы
жаI.дайы

Жатты ryды
сапасыз
орындау

Жаттыfуды
кате
орындау

Жаттыryд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау

Жаттыrу
орынла
мау

2 Орындалуы
нда
кателер
жок

Орындалун
ла ар ryрлi

тотенше
жагдайлар
козfztлысы.

Оры ндалуында
статикаLлык

жагдайы
кезiнде

карсыластыl1
эр турлi басып

алу.

С)рындалуы
нла бiр
кармау

козгалысы.

Орындалуын
ла бiрi бiр

кармау
статл кalлы к

)fiагдайы
карсь!ластыц

Орындалуын
да серlкгес
ыцгайлы
жаfдайы

Жаттыгуды
кате
орындау

Жаттыryд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау

Жаттыry
орында
мау

Партерде Yстап калу:
буйiрiнле, устiнле, устiвле
бас, аяк жаfынан

Орынлалуы
нда
кателер
жок

Орынлаltун
да эр ryрлi
тотенше

хагдайлар
козгalлысы

Орынлалуы нла
статикалы к

жагдайы
кезiнде

карсыластыц
ар ryрлi басып

irлу .

Орынлалуы
н.па бiр
кармау

козгiллысы ,

Орындалуын
ла бiрi бiр

кармау
статикаJlы к

жагдайы
карсыластыц

Орынлалуын
да ceplKTec
ыкгайлы
жагдайы

Жаттыгуды
саIlасыз
орындау

Жаттыгуды
кате
орындау

Жаттыгуд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау

Жаттыгу
орында
мау

Оры ндалуы
нда
кателер
жок

Орындалун
ла ар турлi
тотенlце

жагдайлар
козгaчlысы,

Орынлалуынла
статикалык

жагдайы
кезiнде

карсыластыц
ар турлi басып

алу .

Орындалуы
нла бiр
кармау

козгaцысы.

Орынлалуын
да бiрi бiр

кармау
статикчцык

жагдайы
карсыластыц

Орынлалуын
да ceplKTec
ыцгайлы
жагдайы

Жаттыгулы
сапасыз
орын,lау

Жаттыгуды
кате
орыllда),

Жатгыгул
ы бiр
Itсшс
кателерме
н орындау

Жаттыгу
орынла
ма)

ECKEPl't IE: 'I'ацдалгаН спорт TypiHeH тYсу емтикандарыныt1 упайлары eKi баганыц орташа арифметикалык мэнi ретiнде корсетiледi (А, В белiмдерi ушiн)

Курес жаllе YСТ кафелрасыныrl IIаrrдiк комIlссltясыIlыrl T,орагасы Т,Т. Щоzкам;riаров

l

Аяктыц эрекетiмен
лактыру: аяктар-аллыцrы
жане арткы; хесу, lлгектер
жэне т. б.

Жаттыryды
сапасыз
орындау

,t Ауырсыну элiстерi:
коллы к TyйiHi, шынтак
туткасы, тiзе туткасы
(кецейту) (тек самбо
ушiн), Ахиллес ciKipiHiK
бузылуы

и



MlIl>
КЕАК кабыллаJ" комllсслtясыllыц торегасы

сор К.К. Закпрьянов
> 2024 ж.

,\Tlllt,I,1]I,IАрндtiы дЕнЕ шыliык,tыру жАттыI,у
окы гудыц кыскартылга,{ TYpl

(мамандандыру самбо, дзюдо, казак Kypeci)

л',) А. Арнайы
жа,гl,ыгулар

20
Yпаil

15
Yпаii

l0
Yllnii

5
Yпай

0
Yпдйl

1 кКепiрле жугiру>
жаттыгуын
орынаау - копiр,
колдар кiлмекпеtl>
бiрiктiрiлген бiлек
кiлемге тиедi. (эр
жагына 3 рет)

EKi багытта бiрлей
каркынмен жугiру,
кеrtiрдегi кiлемге
басы нан аягына дейiн
жэне кепiрден бос
нyктеге максималды
каркынмен козгалганда
токгамау

TipeKTeH копiрге жане
кепiрден TipeKKe бiркелкi
ауысу, бас пен бiлектерлiн
бастапкы куйiнен 45
градустан жогары ыгысуы

Тек бiр багытта орындау.
кiшiгiрiм кадамлар, бас пен
бiлектерлi бастагtкы кyйiнен
90 гралустан астам ыгыстыру

Басты жэне бiлекгердi
бастапкы куйiнен араластыру
90 гралустан жогары. Бас-
кiлем куйiнде цолдар кiлемге
тиедi

Жатты гуды
орындамау

2 озiн-езi
сацгандыру. Ауада
айналып аркасынан
кYлау. (3

арекет)

Жогары ушу, жумсак
кону, дYрыс колды
жастыкгау, жаксы тарту

Жеткiлiксiз жогары ушу,
басын тигiзу аркылы K1a,lay,

Буйiрiнен кyJIау. арканы
кiлемге соry.

жаман
топтастыру

Жаттыяуды
орындамау

J Аркага кулау Жyмсак кону, жогары

Yшу, колды дYрыс кою
Жогары ушу жеткiлiксiз. Щатты кону, жамбасца цу-лау,

баспен жанасу
Шынтакга бугiлген колдарга
к*лау.

Жаттыгуды
орыtца мау

4 CeKipy аркылы
колыцызга кyлау(3
арекет)

Жогары ушу, жумсак
Кону.

недостаточно высокий
полет.

(атты кону иекке тигlзv Жаrтыryорында
мау

5 Жумсак кулау,
колдарыцызбен айкын
согу, лyрыс топтау

Ерте немесе кеш колмен
соry.

(атты кулау (олмен соry таза емес Жатгыгуорынла
мау

Буйiрлен кулау (3

арекет)



Б. Самбо, дзюдо, казак кyресi техвlIкасы

л! Б. Самбо, дзюдо,
цазак Kypeci техникасы 20

Y па l'i
15

Yплй
l0
Yпаir

5
Yпай

0
Yпай

l Сореде: лакгыру:
скручиванием (шыгару
из тепе-теtшiк); келбеу
(аяц устау); бурылу
(лиiрмен), буралу
(жамбас);

Орындалуында
ка,гелер жок

Орынлалунаа эр турлi
тотенше жагдайлар

козfалысы.

Орындалуынла статикалык
жагдайы кезiнде

карсыластыц эр тyрлi басып
алу .

Оры нда.луында бiр кармау
козгалысы.

Жа,гтыгуорында мау

2 Аяцтыц apeKeTiMeH
лактыру: аяктар-
мдыцгы жэне арткы:
кесу. Iлгектер жане т. t)

Орындалуында
кателер жок

Орындалунда ар турлi
тетенше жагдайлар

козгаJIысы.

Орындалуында статикалык
жагдайы кезiнде

карсыластыц эр турлi басып
aJly.

Жатгыгуорында мау

_, Партерле yстап калу:
буйiрiнле. устiнде,
yстiнде. бас. аяк
жагынан

Орыrrлалуында
ка гелер жок

Орындалунла ар турлi
тетенше жагдайлар

козгiIлысы ,

Орындалуында с,гатикалык
жагдайы кезiнде

карсыластыц эр турлi басып
iuly .

Орынлалуынла бiр кармау
ко,]r,аJlысы.

аттыгуорында мау

4 Ауырсыну._эдiстерi:
колдыц ryиlнI, шынтак
т}"ткасы, тlзе тYткасы
(кецейry) (тек самбо
ушiн). Ахиллес сirriрiнiц
бузылуы

Орындалуынла
кателер жок

Орындалунла ар турлi
тотенше жаядайлар

козгllлысы.

Орындалуында статикалык
жагдайы кезiнде

карсыластыц ар ryрлi басып
алу .

Орындалуында бiр кармау
козгiIлысы.

Жаттыгуорында мау

ЕСКЕРТПЕ: Таrцазtган спорт TypiHeH тусу емтихандарыныц упайлары eKi баганыц ор,гаша арифметикалык мэнi ретiнде кеРСеТiЛеДi (А. В бОЛiМДеРi

ушiн)

Курес жаllе YСТ кафедрасыllы11 tIаllдiк комllссtIясыныц ,Iорагасы Т.Т. (ожамхiаров

Орындалуында бiр кармау
козгалысы.

и



_ЖАЛПЫ ДЕНП ДАЙЫНДЫГЫ БОЙЫНША
(мамандандыру греко-рим, epKiH, самбо, дзюдо.

К кабыллау коlltl|ссltясы}lыц тореrасы
профессор К.К. 3акпрьяпов

6 >r 2OZ4 хс.

85 кг л-оfары85 кr/:\ h'l65 кг55 кгYпaiiлп Жаттыryлар
2l
20
l9
l8
|1
lб
l5
l4
lз
l1

22
2l
20
I9
l8
l,|
lб
l5
l4
l5

--ý:=зrzu

2|
20
l9
l8
11

lб
l5
lб

2з
22
2l
20
l9
l8
,l7

lб
l1

],125
24
2з
22
2l
20
l9
l8
17
|8

50
45
40
з5
30
25
20
l0
5

0

l ез салмагына тец иыкка
штангамен отыру ( рет саны)

9
l0
ll
l2
lз
l4
l5
lб
l7
l8

ll

l0
ll
l2
l]
1,1

l5
lб
l7

1

li

l0
Il
l2
l]
l4
|5
lб

6
1

lt
9
l0
ll
l2
lз
1.1

l5

5

6
,|

8
9
l0
ll
l2
lз
l4

45
40
35
30
25
20

50

l0
5

0

] Аркан бойынша ермелеу 4 м
(сек)

26
25
24
2]
22
2\
2о
|9
l8
l1

2,7

26
25

22
2l
20
l9
l8

28
2,|
26
25
24
2з
22
2l
20
l9

29
28
z,|
26
25
24
2з
22
2l
20

30
29
28
2,|
26
25
24
2з
22
2l

50
45
40
35
30
25
2о
|0
5

0

90 гралус бурышыныц жаттыryы
(сек)

5.0
5.1

5.2
5.3
5.4
5.5
5.6
5.1
5.8
5.9

4.9
5.0
5.1

5,2
5.3
5.4
5.5
5.6
5.7
5.8

5.1

5.2
5,з
5,4

5.6
5.7

1,8
4,9
50

4,8
4,9
5.0
5.1
5.z
5.з
5.4
5.5
5.6

4.6
4.7
4.8
4.9
5.0
5.1

5.3
5.4
5.5

.1 Жогары старттан З0 м. жyгiру
(сек)

50
45
40
35
з0
25
20
l0
5

0

Курсс жане Y(iТ кафсдрасыныц llarI/liK комlrссl|ясыIILlц I,орат,асы 'I'.T. Що;капriкаров



ыJIлау коlllпссlIясыltыц l орогасы
профессор К.К. Закирьянов

> 202,1 ж.

lllyI,|,]PlАрнАЙы дЕнЕ шыныкt,ыl,у жАттыf,
маманл:tнды к и ]\l с

ЕСКЕРТПЕ: Nе3 жаттыryлараа манекеннiц салмагы 65 кг дейiнгi барлык салмак категориялары ушiн -24 кг,

85 келiге дейiнгi барлык салмак санаттары 1,шiн 28 кг,

85 келiден;когары барлык caJl]\,laK сан:1,Iтары ушiн 32 кг

85 Kt,l{г65 кгYпайлар 55 Kt
л!!

Д. Аr,наilы жаттыгулар
24.сек.
25 сек.
26 сек.
27 .сек.
28,сек.
29,сек.
зO.сек.
3 l.ceK,
j2,сек.

з] сек

23 сек.
24.сек.
25 сек.
26 сек.
27.сек.
28.сек.
29.сек.
30.сек.
j l.ceK.

32 сек

22.сек.
2з сек,
24.сек.
25 сек.
26 сек.
27 .сек.
28.сек.
29.сек.
ЗO.сек

] l сек.

2l.ceK,
22.сек-
2З сек-
24.сек.
25 сек.
26 сек.
27.сек.
28,сек.
29.сек.

30 сек

20 сек.
2l сех,
22 сек.
2з сек,
24 сек.
25 сек.
26 сех.
27 сек.
28 сек.

29 сек

I <Копiрлен бурылуD жаттыгуыrl
орынлау .-басты кi.ltемде баспен,
колдар кiлмекке> бiрiктiрiлелi,
бiлек кiлемге тttедi. (HopMarlrBTi

уакыттан l0 рет)

50
45
40
35
30
25
20
l0
5

0
3l сек.
32 сек.
j3 сек.
З4 сек.
35 сек.
36 сек.
]7 сек.
38 сек.
з9 сек.

40 сех

з0 сек.
э l сек,
32 сек.
33 сек.
34 сек.
35 сек.
зб сек.
37 сек,
з8 сек,

з9 сек

28 сек,
29 сек.
з0 сек.
3l сек.
32 сек.
33 сек.
з4 сек,
35 сек.
зб сек.

37 сек

29 сек,
з0 сек.
Зl сек.
32 сек.
33 сек.
34 сек.
35 сек.
зб сек.
37 сек.

38 сек

50
45
40
з5
30
25
20
l0
5

0

< Копiрле жугiру> жатгыг},ы н

орындау - копiр, коллар
<iлмекпен> бiрiктiрiлген бiлек
кiлемге тиедi. (ар жаrына 5 рет)

32 сек,
3З сек.
34 сек.
з5 сек-
зб сек.
з7 сек.
38 сек.
39 сек.
40 сек.

4l сек
з4 сек.
з5 сек.
зб сек.
з7 сек.
j8 сек.
39 сек.
40 сек.
4l сек.
42 сек.

43 сек

j3 сек.
34 сек.
з5 сек.
36 сек.
37 сек.
38 сек.
з9 сек.
40 сек.
4l сек.

42 сек

32 сек.
33 сек.
34 сек.
35 сек.
зб сек.
з7 сек,
з8 сек,
39 сек.
40 сек.

4l сек

З l сек.
32 сек.
33 сек.
34 сек,
35 сек.
36 сек.
37 сек.
38 сек.
39 сек.

40 сек

30 сек.
3l сек,
32 сек.
33 сек.
34 сек.
J5 сек.
Зб сек.
37 сек.
38 сек.

з9 сек

.l zrMaHeKeH-ti ке),де_,lеI| асыры tl

лактыру) жаттыгуы уакытка
орындау ( l0 рет уакытка)

50
45
40
35
30
?5
20
l0
5
0

85 KI жоrары
\к";{ý



Б. TexrlrIKrr

10 Yrlaii 5 Yll:rii20 Yllaii25 Yпаr:iл10 Yпаl'i35 Yпаii45 Yпай .l0 Yпаir50 Yпаil

Жатты ryд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау

Жаттыryд
ы
кателерме
н орындау

Сапасы
нашар
орындау

Карсь!лас
ынгайлы
жагдайда
орындау

Карсыластыц
статикlцык
жаглайла бiр
захваттан
орындау

Карсыластыц
статикaцы к
жагдайында
кабыллауды
эртурлi
орындау

Жаттыryды
бiр захватган
орындау

(ателерсiз
орындау

эртlрлt
жаfдайда
орындау

Тоцкерiс: бурму.
ауысу

Жаттыryд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау

Жаттыryл
ы
кателерме
н орындау

Сапасы
нашар
орындау

(арсылас
ынгайлы
жаfлайда
орындау

Карсыластыц
статикrutык
жаfдайда бiр
захваттан
орындау

Карсыластыц
статикаJlыli
жагдайында
кабыллаулы
артурлi
орынлау

Жаттыгуды
бiр захваттан
орындау

(ателерсiз
орындау

арryрлl
жагдайда
орындау

TeHKepic:HaKaT

Жаттыryд
ы
кателерме
н орындау

Жаттыгуд
ы бiр
HelIle
кателерме
н оры ндау

сапасы
нашар
орыtlдау

(арсылас
ы нгайлы
хiагдайда
орындау

Карсыластыц
статикilл ы к
жаглаitла бiр
захваттан
орындау

Жаr-гыгуды
бiр захватган
орындау

эртYрл l

жагдайла
орындау

Карсыластын
статикlцык
жагдайында
кабыллаулы
эртlрлi
орындау

Турып:жулка
тартыII артка
шыгу.сyнгiл

(ателерсiз
орындау

Жаттыryд
ы
кателерме
н орындау

Карсылас
ынгайлы
жагдайда
орындау

lФрсыластыц
статикitлык
жагдайда бiр
?ахваттан
орындау

(арсыластыtt
статикаJIы к
хагдайында
кабыллаулы
эртурлi
орындау

Лакгыру: иыкган
асырып, аркадан
асырып.

(ателерсiз
орындау

артYрлl
жаfдайда
орындау

Жа]тыryд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау

Жатгыfуд
ы бiр
неше
кателерме
н орывдау

Жаттыryд
ы
кателерме
н орындау

сапасы
нашар
орындау

(арсылас
ынгайлы
жаглайда
орындау

Карсыластыц
статикilлы к
жаглайаа бiр
захваттан
орындау

Карсыластын
статикалы к
жагдайында
кабылдауды
эрryрлi
орындау

Жаттыгулы
бiр захваттан
орындау

(ателерсiз
орындау

артYрлl
жаfдайда
орындау

Токтау: цаrаry,
бyрау.

Жаттыryд
ы
кателерме
н орындау

сапасы
нашар
орындау

Карсылас
ынгайлы
жагдайда
орындау

Карсыластыц
стати кЕцы к
жаглайла бiр
захваттан
орындау

Карсыластыц
статикалык
жагдайында
кабылдауды
арryрлi
орындау

Жаттыryды
бiр захваттан
оры ндау

(ателерсiз
оры ндау

эрryрлl
жаглайла
оры ндау

Комбинациялар:
тiрекr,егi негiзг
адiстерден.

Б. EpKiH жэне грек-рим
курсiнiц техникасы

А)

Б)

в)

I,)

л)

Е)

0 Yпаii

Жаттыryл
ы
орындама
у

Жаттыгул
ы
орындама
у

Жатгыгул
ы
орындама
у

Жатгыryл
ы
орындама
у

Жаттыryд
ы
орындама
у

Жаттыry.л
ы
орындама
у

EcKEP'l'l lE: l'ацдалгаН спорт rypiHeH тУсу емтихандарыНыц yпайларЫ eKi баганын орташа арифметикаJIык мэнi ретiнде корссгiледi (А, В белiмдерi ушiн)

Курес жане YСТ кафелрасыныrl IraHlliK комиссиясыIrыц ,гораfасы Т.Т. Що;капl;каров

l

Сапасы
нашар
орындау

Жаттыгуды
бiр захваттан
орындау

Жаттыryд
ы бiр
неше
кателерме
н орындау



,I,EMIIl>

>> КЕАК кабы,rдау комrlссllясыныц тореr.асы

фессор К.К. Закrrрьяпов
> 2024 ;к.

АрнАЙы дЕнЕ шыныктыру жАт,tыfу ()PivlA,|,ll lt,I,1]l, l

(маманландыру грек-рим, epкiH Kypeci)
окыryды}l кыскартыл ган Typi

ЕСКЕРТПЕ: Nl3 жаттыryларла MaHeKelIrtiц салtлtагы 65 кг дейiнгi барлык сммак категориялары ушiН -24 КГ,

85 кеrriгс,цеiiiнr,i барлыц ca-ttпtaK саllа1"l,ары ушiн 28 Kl .

85 келiден жоr,аDы барлык сал]!lац с1lllат,гапы чшiн ]2 Kr

JTlr

А. Арпltiiы ,ri:l,| l ыr,},JIлр Yпаiiлар f,f, кг (l5 Kl 75 кг ll5 KI 85 Kr, ;когары

l <Копiрлен бурылу>
жаттыryын орындау .-басты
кiлемде басtlен, колдар
<iлмекке> бiрiктiрiледi,
бiлек кiлемге тиедi.
(нормативтi уакыттан l0
рет)

20
l5
l0
5

0

20 сек.
2l сек.
22 сек.
23 сек.
24 сек.

2 |.сек.
22.сек.
2З сек.
24,сек.
25 сек.

2J сек.
24.сек.
25 сек.
26 сек.
2'7 .сек.

24.сек.
25 сек,
26 сек.
27.сек.
28.сек.

2 кКопiрле жугiру>
жаттыryын орындау - кепiр,
колдар (iлмекпен)
бiрiктiрiлген бiлек кiлемге
тиедi. (ар жагына 5 рет)

20
l5
l0
5

0

28 сек.
29 сек.
30 сек.
З l сск.
32 сек,

29 сек.
30 сек.
3l сек.
32 сек.
3З сек.

30 сек.
3 | сек,
З2 сек.
33 сек.
34 сек.

3l сек.
32 сек.
ЗЗ сек.
34 сек.
З5 сек.

32 сек.
ЗЗ сек.
j4 сск,
35 сек,
Зб сек.

3 <Манекендi кеудеден
асырып лактыру) жаттыryы

уацытка орынлау ( l0 рет
уацытка)

20
l5
l0
5

0

30 сек.
3l сек.
32 сек.
33 сек.
34 сек.

3 l сек.
32 сек.
З3 сек,
34 сек.
З5 сек.

З2 сек.
3З сек.
34 сек.
35 сек.
36 сек.

З3 сек.
34 сек.
35 сек.
36 сек.
37 сек.

34 сек.
35 сек.
36 сек.
37 сек.
38 сек.

22.сек.
23 сек.
24,сек.
25 сек.
26 сек,



Б.'I'exlllIKa

Б. EpKiH rr(ане грек-рнýt
KypeciHiu техникасы

20 Yп:rir l5 Yпаii l0 Yпдii 5 Yпаr"l 0 Yпаir

л) Тецкерiс: бураrrу,
ауысу

(ателерсiз орындау эртYрлl
жагдайда
орындау

Карсылас,гыц статикzrлык
яtагдайында цабылдауды
артурлi орындау

Жаттыгулы бiр
захваттан орындау

Жатгыгуды
орындамау

Б) ToHKepic:HaKaT (ателерсiз орындау эртYрлl
хtагдайда
орындау

(арсыластыц статикалыц
жаглайынла кабылдауды
эртурrri орындау

Жаттыгулы бiр
захваттан орыllдау

Жат,гыгуды
орыllдilмау

l}) Турып:жулка
тартып артка
шыгу,сyнгiп

(ателерсiз орынJlау артYрлl
;Kat дайла
орындау

Карсылас,гыц статикал ык
;каядай ы нда кабылдауды
артурлi орынлау

Жаттыгулы бiр
захватrан орындау

Жатrыr,уды
орындамау

г) Лацтыру: иыцтан
асырып, аркадан
асырып.

(ателерсiз орындау артYрлl
жагдайда
орындау

Жаттыгулы бiр
захваттан орындау

Жаттыгуды
орындамау

lU Тоцтау: кулату,
бyрп),.

(ателерсiз орындау артYрлl
жаtлайла
орындау

(арсыластыц статикалык
жагдайында кабылдаулы
артурлi орынлау

Жаттыгулы бiр
,]ахtsаl,[ан орындау

Жаттыгуды
орындамау

Е) Комбинациялар:
тiректегi негiзг
элiстерлен.

(ателерсiз орындау артYрлl
жаr,лайда

орындау

(арсылас,гыц статикаJык
жаглаliында цабылдауды
эртурлi орынлау

Жатгыryлы бiр
захваттан орындау

Жатгыгуды
орындамау

ЕСКЕРТПЕ: Тандалган спорт TypiHeH тусу емтихандарыныц yпайлары eKi баганыц орташа арифмчгика.лык MaHi регiнле керсетiледi (А, В белiмдерi
ушiн)

Курес жоllе YСТ кафе;tрltсыllыrI IlalrrliK ко}tltссIlясыIrыtl ,I ()paI ilсы Т.Т. Щоiкамiкаров

(арсыластыц статикалыц
жагдайында кабыллауды
арryрлi орынлау

н


