
Nl lI l),

норм
ЖАЛПЫ ДЕНЕ ДАЙЫНДЫГЫ

БББ: <Фlrтнес i{iaHc рскрсацrtя))

ialle ryрrrзм академliясыD КЕАК
ссlIrIсыIIыц,I еpill,acы
офессор К. К. Закпрьянов

> 202.1 ix.

Жаттыгулар Ба;l;I
50 -l0 з0 20 l () 50 40 з0 20 10

Е е Ойе;Iде

1.Колденец жолакта
тартылу / саны

рет/ер. 18-28 жас,
салмагы 70 кг деЙiн
жэне жогары

lб l4 l2 l0

Ер. 28-35 жас,
с€Lпмагы 70 кг деЙiн
Ер. 29-З5 жас,
салмагы 70 кг деЙiн

13 ll 9 8 7

l0 8
,7

5 _+

2. Гимнаст.
орындыкта жату
кмпында колды бyгу
жэне жазу (айеллер)

lб 14 l2 l0 8

З. К,оссырык аркылы
колды буry жэне
)l(азу (саны рет)
е Jl

l8 l5 12 9 7

4.
yзындыкка
см/

Орнынан
ceKipy /

250 2з0 220 2l0 200 2l0 200 l90 l80 l70

5. Турып алдыга царай
ецкею:
-кеудемен жане мандай
,,ен мкка тию, колмен
аякты yстап туру - 8сек
-аJIаканды еденге кою,
аякты тyзу ycтay -8 сек.
_алаканды еденге кою,
аякты тYзу Ycтay
(баллы)
-саусактарды еденге
тигiзу, аякгы тyзу ycтay-
8 сек.
-саусакпен тигiзу
(балльD

з0 з0

25 25

20 20

l5 15

l0 l0

8

(саны рет)



6. Шпагат 3 Typi
45-еденге толык тиiп, 5 секунл устачыз
35-еденге толык тиiп. 3 секунд устаныз
25-еденге жартылай тиiп, 3 секунд yстацыз.
1 5-еденге жартылай тигiзу 2 секунд yстацыз.
l0-еденге устамай жартылай r игiзу.

7. Кепiр-ерлер: бастапкы позIIциядан-шаJIкасынан жату
Ойелдер: - бастапкы позициядан-мкты болек туру

45-колдар тiгiнен, мктар тyзу
35-колдар тiгiнен l50-ден аспайды, аяктар тyзу
25-коллар тiгiнен 300-ден аспайды. аяктар ryзу
15-колдар тiгiнен 450-ден аспайды. аяктар тyзу
lO-тiгiнен 450-ден астам колдар.

ГIrгrнастlrка жеlIе )tiyзу кафедрасыныr1
пандiк комисслlясыныц TopaI ilсы

и
Коя.iаков Н.К.



НОРМАТИI]ТЕР
АрнАЙы дЕнЕ дАЙыtlдыгы

БББ: <tDи,гlIсс rfiане рекреацIlя)>

я(rпе,гурцзм акалемпясы))
ко}tIlссllясыныtl торагасы
фессор К. К. Закирьяllов

> 2024 ;к.

Балл

]0

l5
Рет

}2lц

2

Жа,t-гы T,exIl п Kiljlil
50 40Менталды фитнес ушiн

(йога, созылу жэне
баскалар)

Кушlке багытталган фитнес
yuIiH (эйе,п.,1ер)

Кушке багытта.lIган фитнес
ушiн (ерлер)

уГ'f,

И ога

-ai Г.i

Стретчинг

4

I

j()

Рет
25
Рет

ГантеlIьмен ат,гап тyсу

Артцы жатындагы
итергiштерге тiрелiп

цолды бугiп жазу

ь€ €I

l

I
a

Nc

Арканы тyзу yстап тарту

G-o
g.э
i .Д-

i
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\
о
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\

{

з},

с
.rа ,\

мба жане баскаtа )

жаткан калыпта штанга
котеру

Топтык багдарламалар

ушiн
(аэробика. степ-аэробика.

J
\
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р

t ё

f
tl
t
iý
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30
Рет

25
Рет

Копiр[[ланкаЖаткан кмпында
гантельдердi eki жакка

тусiрiп кетеру
lilli

\U]
F{

дq)
,] ].l,2!

Отырып туру,
Кол алдыда

2

30
Рет

25
Рет

1
l.

J
1

HI

Сатыга котерiлу Пресс- дене мен tulкты
бiрге котсру

njn
11a-

lптаIlгамеlI

с3 I

ыIl

-) Пресс- лене мен аякты
бiрге кетеру

Пресс- лене мен aцкты
бiрге кетеру

Пресс- жаткан калыптан
дененi кетеру

t {l-
I

l5
Рет

l5
Рет

Глrмнастика жане жyзу кафедрасынь]ц
пандiк ком Ilcc иясы rI ы rt торагасы I{<l;Ka ltoB Н.К.
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(Депе

НОРМАТИВТЕР
АРНАЙЫ ДЕНЕ ДЛЙЫНЛЫГЫ

ыпыКтыру жclIe спорD) (Мамаllландыру-rfiYЗУ, гипlнастrrка), <<(Dитrlес жаrrе р

жене ryризм акалемrlясыr> КЕАЩ
ссиясыныц тораfасы

фсссор К. К. Заrкllрr,яllов
> 21|121 ,ь.

екреаlIIIяD БББ боiiынrца,гусе,гilt пrумкiнлiгi цlек,теулI
llаJIгilIl }ta}talIдaItI-arl лене lllыIlыýIы jlil,t ыгы багда Jlil]ltilcы?Karll,,lil tlt .I,iljl:lпKc с l,e 2l

ГrlпrlracTrtKa rrialte ;дy]ч кафсдрtrсыныl1
tIандiк копrtrссllясыlIыIц T,op:lt,llcы

Балrtтiрек-кппlыл аIrпараты бузы.llr,аrl аllа tдар yшiI|.Жа,1,1 ыr v.ltirp

бiр коллы адамдар

Yшiн
50 з0кору кабiлетi бузылган адаNrдар

Yшiн.
N9

Отырып туру,
Кол алдыда

(
tl .]i

20
Ре,г

l5
Рет

l()
Pe-r,

бiр аякгы адамдар ушiн

Отыру калпында
гантель котеру

oI\' ЫРТКа ЗаКЫМДаilГаН
адамдар ушiн

Отыру кшtпында
гантель котеру

Темен тiреуiште х<атып iлу
орнынан тартылу

l

Атгап ryсу 20
Рет

l5
Рет

l0
Рет

Отыру калпында
бицепске котеру

Отыру калпында
бицепске котеру

fi,

2

{

П.g
aa Jta

Отырып туру,
Кол алдыда

Пресс 20
Рет

l5
Рет

10
Рет

Пресс

ýА

Отыру калпында
гантельдермен колды eKi

жака ашу

Пресс: жаткан калпынан дененl

котеру

3

Кожаков Н.К.
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d
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ане ],ури]м акале}rIlясы) КЕАК
Ililc1,1 lIыIl тораг2rсы
ессор К. К. ЗакIlрьянов
6 > 2024 яt.

tlор!Iл
ЛРНАЙЫ ДЕНЕ ДАЙЫНЛЫГЫ

(оцытудыц кыскарты.пгаll Tl pi ушiн)
Мамаlцануы: спорттыl( гимндстикд, дкроБдтикд, коркЕм гимндстикд

жанЕ ФитнЕс
"Гимнастика" мамандыгы бойынша шыгармашылык емтиханда копсайыстыц жiктеу

багдарламасыныц З санаттан тФмен емес жаттыгуларын орындау кажет

Разряlt ко,)фq)ll цtlсllт,l,срi
бiр - 0,95
3 разряд - 1,0

2 разрял - 1,05
1 разрял - 1,1

сшY_ 1,15
сш _ 1,2
адсш _ 1,25

liaтvT

Ескертпе: жаттыгуларl(ы орьlндау кезit.tде алынган баллдарлыц сомасы

талапкердiц колындагы тиiстi разряд коэффициентiне кобейтiледi,

''Фитнес'' мамандыгына TYceTiH талапкерлер фитнестiц тиiстi турiнiц

комбинациясын rieМece жаттыlуларын орындаЙды.
Ерекше бiлiм беру кажеттiлiктерi бар тмапкерлер (ЕББк) MYMKiH болатын

гимнастикалык жатгыryларды}I жи ынтыгын орындайды.

Гllпrнастrrка яtrне rlсyзу кафедрасыпыlt
lrallдiK копrlrссrIясыныц торагасы

l02030{050
Спорт Typi

42,0 ден
l,омен

Томен 42,042,0 - 47,954,0 -0
жога ы

,18,0 _ 5з,9Спорт. гимн.
Е

27,0 ден
томен

Томен 28,028,0 з 1.9j2, 0 _35,9З6,0 и
;кога ы

Спорт. гимн
Эйел.

27,0
ден томен

Томен 28,028,0 _ з l,9з2,0 _з5,9З6,0 и
жога ы

Коркем.
гll l}l llacI,ltKa

27,0
ден томен

Томен 28,028,0 - 31,9з2,0 _35,9З6,0 и
7liога ы

Акробати ка

Томен 28,028,0 з 1,032,0 _ з5,036,0 и
жога I)l

l9,0
ден томен

20,0- 2з,924,0 _27,928,0 _ з1,9З2,0 и
жога ы

(l)lIl lIcc

18,0
ден томен

\9,0 -22,92з,0 _26,927,0 _ 29,030,0 и
я(ога LI

ЕББк

Балл

),7 о

ден томен

//
Iiо;лаков l{.K.



е ryрIrзNt академtlясьD) КЕАК
liясыIIыц торагасы
ессор К. К. Закltрьяllов

> 2024 ж.

lIоl,\,lл
АрнАЙы дЕнЕ дАЙыllllыгы

Мамандануы: СПОРТТЫЦ ГLIМI{АСТИКА, АКРОБz\l'ИКА, КОРКЕМ ГИМНАСТИКА
жанЕ мYмкIндlгl шЕктЕулI жА[Iддр l;()Й 1,I l llllA мАмА ндАнгАн

тАлАпкЕрлЕргЕ лрl]лJIгАIl

Гимнастикалык копсайыстыц жiктеу багдарламасын орындау 3 санаттан томен емес

Разряд коэффlllllrсlI,г,t cpi

б/р - 0,95
3 разрял - 1,0
2 разрял - 1,05
l разрял - 1,1

сшY - 1,15
сш _ 1,2
адсш _ 1,25

Спорт Typi
50 .l0

48,0 _ 53,9
30 20 t0

Спорт. гипtп.
Ер.

54,0 -0
жогары

42,0 - 47,9 42,0 ден
томен

Спорт. гимн
Эйел.

Зб,0 и
жогары

з2, 0 _з5,9 ]8,0 з 1,9 Томен 28,0 27,0 ден
томен

Коркем.
гIlilIHacTtlKa

36,0 и
жогары

з2,0 _ 35,9 28,0 - з 1,9 Томен 28,0 27,0
ден томен

А кробатика 36,0 и
жогары

,]? п _1ý q

32,0 _ 35,0

28,0 - з l,9 Томен 28,0 27,0
ден томен

Батут 3б,0 и

жогары
28,0 _ з 1.0 Томен 28,0 27,0

ден томен
q)HTIlec 32,0 и

жогарь1
28,0 - з1,9 24,0 _ 27 ,9 20,0- 2з,9 l9,0

ден томен

ЕББк 30,0 и
жогары

23,0 -26,9 |9,0 _22,9 l8,0
ден томен

Гимнастика жане жyзу кафедрасыпыt1
пандiк комиссиясыIlыц тораf асы Кожаков Н.К.

Балл

l'омен 42,0

27,0 _ 29,0

и



с I,\ l)ll }lt
cIlrIcыIl1,1l{

фессор К.

акалемлtясы> КЕАЩ
торагасы
К. Закнрьявов

> 2024 ж.

н()р
ЖАJЦПЫ ДЕНЕ |-lrl

Маirr:rltдаllуы: КОРКЕМ ГI,{N'IНДСТИКА

Тест жатгыгулары Балл
50 40 30 20 10

1. Копiр, окше мен кол
арасындагы кашыктык
олшенедi (см)

25 29 з2 35 з8

сш.
сшY

- бiр аягында екiншiсi
алга жогары

l разряд - тYрган жердеIl копlр
Разрялс
ыз

- жаткан жердеli кбпlр

2. Аягыцызды алга-жогары
позициядан, буЙiрге, TipeкKe
караЙ тYрып, бiраз уакытка
бекiтiцiз

Аяк бас
децгейiн

ен
жогары

Бас
децгейiн
дегi аяк

(улак
децгейiнд

е

ИьIц
децгейiн

де

Кеуле
децгеиlнд

сш,
сшY

- l0 сек

1разрял - 5 сек кемекпен

Разрядс
ыз

- 3 сек комекпен

3. Арцанпrен ceкipy 2 l 5 2 мин 1,45 l,30 1,15

сш,
сшY

_ Yш ,(аи. olp
екечлiк
- екеумен ceklpyl разряд

Разрядс
ыз

- жYгtру

4. Бiр аяктыц саусагындагы
тепе-тецдiк, екiншiсi артка
(арабеск), колдар буйiрге

з0 25 20 10

сш,
сшY

- ортасынла

l разряд - тlрекпен
Разрядс
ыз

кПассэ>>, кезлерлi
)Iqдrып

Шпагат 3турлi, Зсек еденге
толыщ
тию 5

секунд
Yстацыз

еденге
толык
тию

еденге
жартылай
тию,
магынасы
з, кателер

еденге
жартыла
й тию

еденге
бекiтусiз
iшiнара
тигiзу

ГrIпlllастrrка rrioltе i{iyзу кафслрасыllы lt
поllдiк копlrlссrlrlсыныц,1,0р:rf асы Ktt;K:tttoB [l.K.

l5

/7



l l>>

ане ryрlIз]rr дкаде}tlIясьD) КЕАЩ
IIясыllыIl ]-орагасы
ессор К. К. ЗакIlрьянов

> 202-1 ж.

но
ЖАЛПЫ ДЕНЕ ДАИЫНДЫГЫ

Мамандануы: СПОРТТЫК ГИМНАСТИКА, АКРОБАТИКА, ФИТНЕС

Жаттыryлар Ба.ll;l
50 {0 30 20 l0 50 J0 з0 20 l0

Ерлер Оiiеллер
1.Колденец жолакта
тартылу / саны

рет/ер. 18-28 жас,
салмагы 70 кг дейiн
жэне жогары

lб |4 |2 l0 8

Ер. 28-35 жас,
салмагы 70 кг дейiн
Ер. 29-З5 жас,
салмагы 70 кг деЙiн

1з 1l 9 8 7

l0 8 7 5 1

2, Гимнаст.
орындыкга жату
калпында колды бyry
жэне ж€ву (эйелдер)
(саны рет) lб |4 |2 10 8

З. (оссырык аркылы
колды буry жане
жазу (саны рет)
ерлер

l8 l5 12 9 7

4.
yзындыкка
см/

Орнынан
ceKipy /

250 2з0 220 210 ]00 2l0 200 l90 l80 170

5. Турып алдыга карай
ецкею:
-кеудемен жэне маrцай
мен aJlKKa тию, колмен
аякты yстап туру - 8сек
-а}лаканды еденге кою,
мкты тyзу ycтay -8 сек.
_алаканды еденге кою,
аякты тyзу yстау
(баллы)
-саусактарды еденге
тигiзу, мкты тyзу ycтay-
8 сек.
-саусакпен тигiзу
(баллы)

з0 з0

25 2,5

20 20

l5 l5

l0 l0



7. Копiр-ерлер: бастапкы позI{циядан-шалцасьшан жату
Ойеллер: - бастапкы позициядан-аякты белек туру

45-колдар тiгiнен. мкгар тyзу
З5-колдар тiгiнен l50-ден аспайды. аяктар ryзу
25-коллар тiгiнен 300-ден аслайды. аяктар тyзу
l5-коллар тiгiнен 450-ден аспайды. аяктар ryзу
lO-тiгiнен 450-ден астам колдар.

Гllмrrастltка ?fialle жyзу кафслр:rсынып
tlarlдiK копrrrссIlясыныц,t,орirгасы Кож:rков Н.К.

6. Шпагат 3 Typi
45-еденге толыI( тиiп, 5 ceKyHlt устаныз
35-еденге толык тиiп, 3 секунд устацыз
25-еденге жартылай тиiп, 3 секунд устацыз.
[5-еденге жартьrпай тигiзу 2 секунд yстацыз.
l0-еденге устамай жартьurай r игiзу.

и


