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Қазақстан Республикасы ІІМ  
Бəрімбек Бейсенов атындағы Қарағанды академиясы 

 
Заң институты 

Дене шынықтыру даярлығы кафедрасы 
 

 
 

Бекітемін 
Академия бастығының  
оқу ісі жөніндегі орынбасары 
полиция полковнигі 
 
_________________З.С. Тоқыбаев  
 
«____»________2016 жыл  

 
 
 
 

Дене шынықтыру жəне қоян-қолтық ұрысы бойынша 
 

Пəннің оқу-əдістемелік кешені 
 

ООД 07 «Дене шынықтыру» пəні бойынша 

 
5В030300 – құқық қорғау қызметі мамандығы үшін 

 

Курс: 1-4 
Семестр: 1-7 
Кредит саны: 16 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Қарағанды 2016 
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Пəннің оқу-əдістемелік кешені «Дене шынықтыру жəне қоян-қолтық ұрысы» 
бойынша 5В030300 – құқық қорғау қызметі мамандығы үшін арналған 
 

Құрастырушы:  
- Асайынов Сəкен Оралұлы, полиция полковнигі, дене шынықтыру даярлығы 
кафедрасының бастығы;  
- Кішкентаев Жанболат Жұмабайұлы, полиция подполковнигі, дене 
шынықтыру даярлығы кафедрасының бастығының орынбасары. 
 

 

Аннотация 
Қазақстан Республикасы ІІМ жоғары оқу орындарындағы дене мəдениеті 

жəне қоян-қолтық ұрыс жедел-қызметтік тапсырмаларды тиімді шешуге 
мүмкіндік беретін ІІМ органдарындағы мамандардың кəсіби жəне жалпы 
дайындығын, бүгінгі таңдағы маманның тұлғалық кəсіби жəне жалпы 
дайындығын қалыптастыру бойынша ұлттық бағдарламаның ажырамас бөлігі 
болып табылады.   

Оқу пəні ретінде барлық мамандықтар үшін міндетті болып табылады, бейінді 
дене дайындығын қамтамасыз етеді, салауатты өмір салтын ұстануды - 
танымдық қажеттілік ретінде тануға тəрбиелейді, тұлғаны жан-жақты дамуын  
қалыптастыруға, денсаулықты нығайту факторы жəне Қазақстан Республикасы 
ІІМ органдарындағы мамандарды кəсіби тұрғыда дайындау процесіндегі 
курсанттардың дене жəне психофизикалық жағдайын оңтайландырудың бірден-
бір құралы болып табылады.  

 
 
Дене шынықтыру даярлығы 
кафедрасының бастығы 
полиция полковнигі       С.О. Асайынов 
 
 
 Қазақстан Республикасы ІІМ Қарағанды академиясының оқу-əдістемелік 
кеңесінің мəжілісінде бекітілді 

2016 ж. «____» маусым № ____ хаттама 
 

 
 
 
© Қазақстан Республикасы ІІМ Б. Бейсенова атындағы Карағанды академиясы, 
2016ж. 
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ТИПТІК ОҚУ БАҒДАРЛАМАСЫ 

Жоғары кəсіптік білім 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дене тəрбиесі  

 

Барлық мамандықтар мен дайындау бағыттарына арналған 

 

(240 сағат) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Қазақстан Республикасы Білім жəне ғылым министрлігі 
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Алматы 

2014 
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АЛҒЫ СӨЗ 

 

1 ƏЗІРЛЕГЕН ЖƏНЕ ҰСЫНҒАН Əл-Фараби атындағы Қазақ ұлттық университеті, 
Е.Бөкетов атындағы Қарағанды мемлекеттік университеті, Қазақтың бас 
архитектура-құрылыс академиясы, Қазақ спорт жəне туризм академиясы, Салауатты 
өмір салтының проблемасын қалыптастырудың ұлттық орталығы 

 

2 Қазақстан Республикасы Білім жəне ғылым министрлігінің 10 шілде 2002 ж. №541 
бұйрығымен БЕКІТІЛДІ ЖƏНЕ ІСКЕ ҚОСЫЛДЫ 

 

3 БІРІНШІ PET ЕНГІЗІЛДІ 
 

4 Типтік оқу бағдарламасы Қазақстан Республикасының мемлекеттік жалпыға міндетті 
білім беру стандарты «Жоғары кəсіптік білімнің білімдік кəсіптік бағдарламасының 
құрылымындағы əлеуметтік-гуманитарлық жəне жаратылыстану-ғылыми циклдерінің 
пəндеріне» сəйкес əзірленген ҚР МЖМБС 3.0011- 2002, Қазақстан Республикасы 
Білім жəне ғылым министрлігінің 30 қаңтар 2002ж. № 69 бұйрығымен бекітілген. 

 

5 Типтік оқу бағдарламасын сараптау жəне редакциялау жөніндегі жұмыс тобы 
баспаға ұсынған жəне ҚР Бж FM 2002ж. 21 маусымдағы № 504 бұйрығымен бекіткен 
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ТҮСІНДІРМЕ ХАТ 

Кіріспе: 

«Дене мəдениеті жəне қоян-қолтық ұрысы» бойынша оқу бағдарламасы 
Қазақстан Республикасының Білім жəне ғылым министрлігінің 2005 жылғы 23 
желтоқсандағы №779 бұйрығымен бекітілген жəне күшіне енгізілген ҚР 
БММБС «5В030300-құқық қорғау қызметі» мамандығы бойынша Қазақстан 
Республикасының баршаға міндетті мемлекеттік білім стандартына сəйкес, 
Қазақстан Республикасының Білім жəне ғылым Министрлігінің 2002 жылғы 10 
шілдедегі № 541 бұйрығымен бекітілген жəне күшіне енгізілген «Дене 
шынықтыру » үлгілік оқу бағдарламасының талаптары негізінде əзірленді. 

Нақты оқу бағдарламасы Қазақстан Республикасының 2014.03.07 № 228-
V «Дене шынықтыру жəне спорт» туралы Заңының, Қазақстан Республикасы 
Президентінің 2006.28.12 «Қазақстан Республикасының 2007-2011 жылдарға 
арналған дене шынықтыру жəне спортты дамытудың мемлекеттік 
бағдарламасы туралы» № 230 Жарлығын, ҚР Президентінің 2012 жылғы 14 
желтоқсандағы «Қазақстан 2050» Жолдауын, 2007 жылғы 21 желтоқсандағы 
«2008-2016 жылдарығына арналған «Салауатты өмір сүру» бағдарламасын 
бекітілу туралы» Қазақстан Республикасы Үкіметінің № 1260 Жарғысын жəне 
2013 жылғы 06 наурыздағы № 10 қбпү "Қазақстан Республикасының ішкі істер 
органдарында кəсіби қызметтік жəне дене шынықтыру даярлығын 
ұйымдастыру туралы "Қазақстан Республикасы ІІМ бұйрығын басшылыққа 
алады.  

Бағдарлама дене шынықтыру жəне қоян-қолтық күрес бойынша оқу 
процесін Қазақстан Республикасы ІІМ органдарының қызметіне жақындатуға 
бағытталған. 
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Аннотация 
Қазақстан Республикасы ІІМ жоғары оқу орындарындағы дене мəдениеті 

жəне қоян-қолтық ұрыс жедел-қызметтік тапсырмаларды тиімді шешуге 
мүмкіндік беретін ІІМ органдарындағы мамандардың кəсіби жəне жалпы 
дайындығын, бүгінгі таңдағы маманның тұлғалық кəсіби жəне жалпы 
дайындығын қалыптастыру бойынша ұлттық бағдарламаның ажырамас бөлігі 
болып табылады.   

Оқу пəні ретінде барлық мамандықтар үшін міндетті болып табылады, бейінді 
дене дайындығын қамтамасыз етеді, салауатты өмір салтын ұстануды - 
танымдық қажеттілік ретінде тануға тəрбиелейді, тұлғаны жан-жақты дамуын  
қалыптастыруға, денсаулықты нығайту факторы жəне Қазақстан Республикасы 
ІІМ органдарындағы мамандарды кəсіби тұрғыда дайындау процесіндегі 
курсанттардың дене жəне психофизикалық жағдайын оңтайландырудың бірден-
бір құралы болып табылады.  
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Қазақстан Республикасы ІІМ  
Бəрімбек Бейсенов атындағы Қарағанды академиясы 

 
Заң институты 

Дене шынықтыру даярлығы кафедрасы 
 
 

          Бекітемін 
Академия бастығының  
оқу ісі жөніндегі орынбасары 
з.ғ.д., профессор 

полиция полковнигі 
 
_________________З.С. Тоқыбаев  
 
«____»________2016 жыл  

 

 

Пән бойынша жұмыстық оқу бағдарламасы 

 (SYLLABUS) 

 

ООД 07 «Дене тəрбиесі дайындығы»  

пәні бойынша 

 

5В030300 – «Құқық қорғау қызметі» мамандығы үшін 
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Оқу нысаны: күндізгі 

Курс: 1-4 

Семестр: 1-7 

Кредит саны: 8 

Тәжірибелік - 240 сағат 

КОӨЖ – тіркелмейді 

КӨЖ – тіркелмейді 

Дифференциалдық сынақ: 1-6 семестр 

Емтихан: 7 семестр 

 

 
 

Қарағанды 2016 
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«Дене тәрбиесі дайындығы» пәні бойынша «Құқық қорғау қызметі» 

мамандығына арналған жұмыстық оқу бағдарламасы (SYLLABUS)  

 
 

 

 

Құрастырғандар:  

- Асайынов Сəкен Оралұлы, полиция полковнигі, дене шынықтыру даярлығы 
кафедрасының бастығы;  
- Кішкентаев Жанболат Жұмабайұлы, полиция подполковнигі, дене 
шынықтыру даярлығы кафедрасы бастығының орынбасары. 
 

 

 

Кафедра мәжілісінде қарастырылды 

2016 ж. «25» мамыр № 19 хаттама 
 

 

 

Дене шынықтыру даярлығы 

кафедрасының бастығы 

полиция полковнигі       С.О. Асайынов 

 

 

 Қазақстан Республикасы ІІМ Б.Бейсенов атындағы Қарағанды 

академиясының оқу-әдістемелік кеңесінің мәжілісінде бекітілді 

2016 ж. «___» маусым № ____ хаттама 
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© Қазақстан Республикасы ІІМ Б. Бейсенов атындағы Карағанды академиясы, 

2016ж. 
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3.1. Негізгі ақпарат 
Мамандықтың шифр және атауы 5В030300 – «Құқық қорғау қызметі» 

Курс, семестр  2016 жылы алымы 1 курс, 1-7 семестр 

Пәннің циклы Міндетті компонент 

Кредит саны  8 кредит 

Сабақты өткізу орны Қазақстан Республикасы ІІМ Б. Бейсенов атындағы 

ҚА-ның спорт кешені 

Сабақтарды өткізетін оқытушылар Дене шынықтыру даярлығы кафедрасының 

профессорлық-оқытушылық құрамы, Қазақстан 

Республикасы ІІМ Б. Бейсенов атындағы ҚА-ның 

спорт кешені (Ермеков көш., 124), телефон – 30-33-79, 

ішкі- 20-05, 20-06 

 

 3.2 Пререквизиттер: 

Пререквизиттер:  Пәнді оқыту барысында курсант міндетті: 

- адамның дамуы және маманды дайындау үшін дене шынықтырудың 

рөлі туралы білу; 

- дене шынықтырудың және салауатты өмір сүрудің негіздерін білу. 

 

3.3 Постреквизиттер: 

Постреквизиттер:  Пәнді оқытудан кейін курсант міндетті: денешынықтыру даярлығы 

және күрестің әскери тәсілдері бойынша бекітілген нормативтерді 

орындау сапасы мен психофизикалық қабілеттілігін жетілдіру және 

денсаулықты нығайту, дамыту, сақтауды қамтамасыз етуде тәжірибелік 

дағдылар жүйесін меңгеру; 

Жеке, өмірлік және кәсіби мақсатқа қол жеткізу үшін өзінің қимыл-

қозғалыс мүмкіндіктерін арттыру үшін дене шынықтыру-спорттық 

қызметін қолдана білу. 

 

3.4. Пәнді қысқаша сипаттау 

 Қазақстан Республикасы ІІМ жоғары оқу орындарында қоян-қолтық ұрыс және дене 

дайындығы бүгінгі таңдағы тұлғаның жалпы және жеке кәсіби мәдениетін, жедел-қызметтік 

тапсырмаларды тиімді шеше алатын ІІМ арнайы органдарына жалпы және жеке кәсіби мәдениетті 

қалыптастыру бойынша ұлттық бағдарламаның ажырамас бөлімі болып табылады. 
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Барлық мамандыққа қажетті оқу пәні ретінде бейінді дене дайындығын, салауатты өмір 

салтын ұстанудың қажеттілігіне тәрбиелеуді қамтамасыз етеді. Тұлғаны жан-жақты дамытуға, 

денсаулықты нығайту факторына, Қазақстан республикасы ІІМ органдарына кәсіби мамандарды 

даярлау процесінде курсанттардың  дене және психофизикалық жағдайын оңтайландырудың бірден-

бір құралы болып табылады.  

«Дене дайындығы және қоян-қолтық ұрыс» оқу пәнін оқытудың мақсаты: 

- Отанды қорғауға дайын, жедел-қызметтік тапсырмаларды, соның ішінде төтенше жағдайда 

(қаруланған қауіпті қылмыскерлерді ұстай алатын, төтенше жағдай кезінде заңдылық пен құқықтық 

тәртіпті қамтамасыз ете алатын) тиімді шеше алатын, Қазақстан Республикасының ІІМ органдары 

үшін шығармашылық-кәсіби белсенділігі жоғары, денсаулығы мықты, дененің шынығуын жетілдіруді 

қамтамасыз ететін, тәжірибелік еп-дағдысы мол, білім жүйесін игерген мамандарды дайындау. 

Дене дайындығы және қоян-қолтық ұрыс сабақтары білім беру, тәрбиелік және сауаықтыру 

міндеттерін қарастырады: 

- спорт және дене жаттығуларының жүйелі түрінде өтетін сабақтарында қажеттілік және дене 

мәдениетіне қатысты қозғалыс-құндылық қарым-қатынасты қалыптастыру; 

- оңтайлы кәсіби жұмыс қабілетін ұстану және денсаулықты көпжылдық сақтау, жетілдіру, 

маңызды дене сапасын өмірлік дамыту дене мәдениеті мен спортта қолдану туралы ғылыми-

дәлелденген базалық білім беру; 

- дене мәдениеті мен спортта әлеуметтік-мәдени құндылықтарды және әлеуметтік-мәдени 

тәжірибені, дене қабілетін дамыту бойынша жан-жақты еп-дағдыларды игеруді қамтамасыз ету;    

- дене шынықтыру-спорт қызметінің әртүрлі түрлерін қолдана отырып, ұйымдастырушылық 

қабілет пен мүмкіндіктерді дамыту; 

- дене тәрбиесі әдістері мен құралдарын пайдалана отырып, психикалық жағдайды басқаруды 

үйрету; 

- ішкі орта факторларымен дене тәрбиесі жаттығуларын жүйелі қолдана отырып, сипаттық кәсіби 

іс-әрекеттер, жеке биологиялық мүмкіндіктерді ескере отырып, ағзаның физиологиялық және 

дене дайындығы қорларын  ғылыми-негізделген тұрғыда саралап, тең басқаруды қамтамасыз 

ету; 

- салауатты өмір салтында (СӨС) және бос уақытта спорт түрлерімен дене тәрбиесі жаттығуларын 

қолдануды үйрену; 

- кәсіби ауыруларды профилактикалық емдеу мақсатында жаттығулар жүйесін, спорттық-

сауықтыру туризмін, дене тәрбиесі мәдениетінің сауықтыру-оңалту құралдарын (дамып келе 

жатқан, профилактикалық, қалпына келтіру) қолдануды үйрену. 

- «Қазақстан Республикасы ІІО кәсіби қызметтік және дене дайындығын ұйымдастыру туралы» 

2013 жылғы 06 наурыздағы Қазақстан Республикасы ІІМ № 10 ққү жарияланған бұйрығымен 

қоян-қолтық ұрыс бойынша талаптар және дене дайындығы бойынша нормативтерді орындауға 

дайындау; 

- Пәнді оқытудың міндеті 

- оңтайлы кәсіби жұмыс қабілетін ұстану және денсаулықты көпжылдық сақтау, жетілдіру, 

маңызды дене сапасын өмірлік дамыту дене мәдениеті мен спортта қолдану туралы ғылыми-

дәлелденген базалық білім беру; 

- ІІО қызметкерлерінің қызметтік міндеттерін сәтті орындауға бағытталған кәсіби-қолданбалы дене 

сапасын жүйелі түрде арттыру деңгейінің қажеттілігін, дене мәдениеті және кәсіби-қолданбалы 

дене дайындығын жан-жақты-құнды қарым-қатынастарын қалыптастыру; 

- дене мәдениеті мен спортта әлеуметтік-мәдени құндылықтарды және әлеуметтік-мәдени 

тәжірибені, дене қабілетін дамыту бойынша жан-жақты еп-дағдыларды игеруді қамтамасыз ету;  

- кәсіби-қолданбалы дене дайындығы, дене мәдениетінің әлеуметтік-мәдени құндылықтарын, 

кәсіби тәжірибені және дене қабілетін дамыту бойынша жан-жақты еп-дағдыларды игеруді 

қамтамасыз ету; 
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- дене шынықтыру-спорт қызметінің әртүрлі түрлерін қолдана отырып, ұйымдастырушылық 

қабілет пен мүмкіндіктерді дамыту; 

- дене тәрбиесі әдістері мен құралдарын пайдалана отырып, психикалық жағдайды басқаруды 

үйрету; 

- ішкі орта факторларымен дене тәрбиесі жаттығуларын жүйелі қолдана отырып, сипаттық кәсіби 

іс-әрекеттер, жеке биологиялық мүмкіндіктерді ескере отырып, ағзаның физиологиялық және 

дене дайындығы қорларын  ғылыми-негізделген тұрғыда саралап, тең басқаруды қамтамасыз 

ету; 

- салауатты өмір салтында (СӨС) және бос уақытта спорт түрлерімен дене тәрбиесі жаттығуларын 

қолдануды үйрену; 

- кәсіби ауыруларды профилактикалық емдеу мақсатында жаттығулар жүйесін, спорттық-

сауықтыру туризмін, дене тәрбиесі мәдениетінің сауықтыру-оңалту құралдарын (дамып келе 

жатқан, профилактикалық, қалпына келтіру) қолдануды үйрену. 

 

Түлекті кəсіптік дайындаудағы пəннің алатын орны 
Қазақстан Республикасы ІІМ жоғары оқу орындарында қоян-қолтық ұрыс және дене 

дайындығы бүгінгі таңдағы тұлғаның жалпы және жеке кәсіби мәдениетін, жедел-қызметтік 

тапсырмаларды тиімді шеше алатын ІІМ арнайы органдарына жалпы және жеке кәсіби мәдениетті 

қалыптастыру бойынша ұлттық бағдарламаның ажырамас бөлімі болып табылады. 

Барлық мамандыққа қажетті оқу пəні ретінде бейінді дене дайындығын, салауатты 
өмір салтын ұстанудың қажеттілігіне тəрбиелеуді қамтамасыз етеді. Тұлғаны жан-жақты 
дамытуға, денсаулықты нығайту факторына, Қазақстан Республикасы ІІМ органдарына 
кəсіби мамандарды даярлау процесінде курсанттардың  дене жəне психофизикалық 
жағдайын оңтайландырудың бірден-бір құралы болып табылады.  
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Пән мазмұнының деңгейіне қойылатын талаптар. Курсанттардың міндеті.  

Қазақстан Республикасы ІІМ жоғары оқу орындарының курсанттарының дене 

шынықтыру және қоян-қолтық ұрысы бойынша біліктілік талаптары: 

 

Білім минимумы, машықтану және шеберлік 

 

 Курсанттар білуі қажет: 

- дене шынықтыру және спорттың әлеуметтік қызметін; 

- дене дайындығына тәрбиелеудің жүйелерін; 

- дене шынықтыру мен спорттың теориясы мен әдістемесінің негіздерін; 

- ағзаның әртүрлі дене шынықтыруға белсенділік және жұмысқа қабілеттілік реакциясының 

ерекшеліктерін;  

- кәсіби қызметке әсер ететін аса маңызды психофизикалық және қызметтік көрсеткіштер 

және оның негізгі түрлері, тәсілдері, оларды реттеу әдістерін; 

- денсаулықты басқарудың гигиеналық негіздерін; 

- кәсіби аурулардың алдын алу; 

 

Курсанттар мыналарда істей алуы қажет: 

- кәсіби аурулардың алдын алу, арнайы кәсіби жұмыс қабілеттілігін ұстану үшін дене 

шынықтыру және спорттың құралдары мен әдістерін қолдана білуі;  

- дене дайындығын және қызметтік дайындығын жоспарлап, бақылап және басқара алуы; 

- таңертеңгі және өндірістік гимнастика кешенін құрастыра алуы; 

 

Курсанттарда төмендегідей дағдылар болуы қажет: 

- ағзаның физиологиялық мүмкіндіктерге жүктеменің тепе-теңдігін бағалау,  дене 

шынықтыру жаттығуларын көрсете алуы; 

- дене дайындығын басқара алуы; 

- таңертеңгі және өндірістік гимнастиканы өткізе алуы; 

- жеке өзінің, отбасының салауатты өмір салтын ұстануы; 

- таңдалған және сорттың қолданбалы түрлері бойынша жарыстарды өткізу техникасын, 

тактикасын, тәртібін білуі; 
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 3.5. Пән бойынша тапсырмаларды орындау және тапсыру кестесі:  
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№
 1
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

 

 3.6. Курс саясаты:  

  «Дене тəрбиесі дайындығы» пəнін оқу барысында курсанттар міндетті: 
1. Сабаққа кешікпеу; 

2. Дәлелсіз себептермен сабақтардан қалмау, сырқаттанған жағдайда анықтама, басқа 

жағдайларда – түсіндірме жазбахат ұсыну; 

3. «Қанағаттанарлықсыз» баға алған жағдайда екі аптаның ішінде оны өтеу. 

4. Пәннің кестесі бойынша тапсырмаларды орындау; 

5. Сабаққа ұялы телефонды әкелмеу; 

6. Оқу үдерісіне, сонымен қатар Академияның қоғамдық өміріне белсене араласу; 

7. Курстастармен және оқытушылармен ашық және игілікті қарым-қатынаста болу. 
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3.7. Ұсынылған әдебиеттер тізімі 

№№ 

р/н 

Автор, атауы  Жылы, басылым орны  

1. Нормативтік құқықтық актілер 

1 Қазақстан Республикасының Конституциясы  

2. «Қазақстан Республикасының ішкі істер органдары 
туралы» 2014 жылғы 23 сəуірдегі № 199-V заңы. 

 

3. «Құқық қорғау қызметі туралы» Қазақстан 
Республикасының 2011 жылғы 06 қаңтардағы № 380-ІV 
заңы 

 

4. «Дене шынықтыру жəне спорт туралы» Қазақстан 
Республикасының 2014 жылғы 03 шілдедегі № 228-V 
заңы. 

 

5. «Қазақстан Республикасында дене шынықтыру жəне 
спортты дамытудың 2007-2011 жылдарға арналған 
мемлекеттік бағдарламасы туралы» Қазақстан 
Республикасы Президентінің 2006 жылғы 28 
желтоқсандағы № 230 Жарлығы. 

 

6. «2008-2016 жылдарға арналған «Салауатты өмір салты» 
бағдарламасын бекіту туралы» Қазақстан Республикасы 
Үкіметінің 2007 жылғы 21 желтоқсандағы № 1260 
Қаулысы 

 

7. «Қазақстан Республикасындағы халықтың дене тəрбиесі 
даярлығының Президенттік сынамалары туралы» 
Қазақстан Республикасы Үкіметінің 1996 жылғы 24 
маусымдағы № 774 Қаулысы. 

 

8. "Қазақстан Республикасының ішкі істер органдарында 
кəсіби қызметтік жəне дене шынықтыру даярлығын 
ұйымдастыру туралы" Қазақстан Республикасы ІІМ-нің 
2013 жылғы 06 наурыздағы № 10 қбпү бұйрығы 

 

9. «Қазақстан Республикасының ішкі істер органдарында 
жауынгерлік, дене шынықтыру дайындығы сабақтарын 
жəне бұқаралық спорт іс-шараларын өткізу кезінде 
қауіпсіздік жəне денсаулық сақтау шараларын 
қамтамасыз етуді ұйымдастыру жөніндегі нұсқаулықты 
бекіту туралы» Қазақстан Республикасы ІІМ-нің 2009 
жылғы 14 мамырдағы № 185 бұйрығы. 

 

10. Жоғары оқу орындарының барлық мамандықтары мен 
бағыттарына арналған бағдарлама 03.11.00 «Дене 
шынықтыру».  

Алмата-2014. 

2. Негізгі әдебиеттер 

11. Асаинов С.У., Кишкинтаев Ж.Ж. Рукопашный бой. Учебное 

пособие  

Караганда 2013ж. 

12. Асаинов С.У., Кишкинтаев Ж.Ж. Боевые приемы борьбы. 

Учебное пособие  

Караганда 2014ж. 
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13. Акопов А.А., Миленин В.М. Учебно-методическое пособие по 

физической подготовке. 

М., УУЗ МВД РК, 1973 

г. 

14. Теория и организация физической подготовки войск. 

Учебник. Под общ.ред. Л.А.Вейдера - Дубровина Л. ВДКИФК. 

 

15. Кустов А.Н.,  Прикладная подготовка самбистов. Дисс. 
На соиск. уч.ст. к.п.н.  
 

Н. -ГЦОЛИФК, 1988 

16 Харлампиев А.А.. Борьба самбо ФиС .  1988 г. 

17. Д.П.Рудман. Самбо. ФиС.  1985 г. 

3. Қосымша әдебиеттер 

18. Подлипняк Ю.Ф. Педагогические основы  системы  общей  и 

специальной  физической подготовки слушателей ВУЗов 

МВД СССР.Дисс. на соиск.уч.ст. д.п.н.  

М.: Академия МВД 

СССР, 1986 г. 

19. Гогвадзе А.В., Круглый М.М. Врачебный контроль в 

физическом воспитании и спорте.  

М. 1977 г. 

20. Инясевский К.А. Плавание.  М. 1977 г 

21. Резанов В.И., Шульц Г.К., Снижко В.Н., Блинов А.Г. 

Эффективная защита.  

Караганда. 1991 г. 
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3.8. Пән бойынша сабақ жүргізудің тақырыптық жоспары 

2016-2020 оқу жылының І-VІІ семестріндегі заң институтының күндізгі оқыту факультетінің І курс курсанттарына (2016 ж. а.) 

сабақ өткізу үшін «Дене шынықтыру даярлығы» пәні бойынша 

 ТАҚЫРЫПТЫҚ ЖОСПАР  

Кредит саны  - 8 (240 - сағат) 

Аудиториялық сағаттар № 

р/н 

Т
а

қ
ы

р
ы

п
 н

ө
м

е
р

і 

Тақырып атауы 

 

Кредит саны 

(сағат) 

Д
ә

р
іс

  

С
е

м
и

н
а

р
л

ы
қ

 

са
б

а
қ

та
р

 

Т
ә

ж
ір

и
б

е
л

ік
 

са
б

а
қ

та
р

 

КОӨЖ КӨЖ 

  (Лагерлік жиын) Тәжірибелік сабақтар: 30   30   

I  Жеңіл атлетика: 24   24   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 8   8   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 8   8   

3. № 3. Алыс қашықтыққа жүгіру. Кросстық жүгіру. 8   8   

II  Жалпы дене дайындығы 6   6   

1. № 1. Жалпы дамыту жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қолданбалы жаттығулар. 4   4   
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  Барлығы (Лагерлік жиын): 1-кредит 

30- сағат 

  30   

  I - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жеңіл атлетика: 8   8   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс қашықтыққа жүгіру. Кросстық жүгіру. 4   4   

II  Жалпы дене дайындығы 4   4   

1. № 1. Жалпы дамыту жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қолданбалы жаттығулар. 2   2   

III  Күрестің қолданбалы түрлері 6   6   

1. № 1. Күрескердің арнайы-дайындық жаттығулары. 1   1   

2. № 2. Жатып күресудің тәсілдері, ауыртатын тәсілдер. 2   2   

3. № 3. Тұрып күресудің тәсілдері. 2   2   

4. № 1,2.   Ұстасудың оқу-жаттығу уақытында жатып және 

тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру. 

1   1   
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IV  Жеке-сайыс. 

 

6   6   

1. № 1. Соққы және қорғану. 6   6   

V  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   

1. № 1. Тұрып ауырту тәсілдері (ұстау және алып жүру 

тәсілдері). 

6   6   

  II - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жүзу 4   4   

1. № 1. Брасс, арқада және төстегі кроль – тәсілдерімен 

жүзу техникасы. 

2   2   

2. № 2. Суға батқан адамды құтқару және дәрігерге дейінгі 

алғашқы көмек. 

1   1   

3. № 3. Суда құқық бұзушыны іздеу. 1   1   

II  Күрестің қолданбалы түрлері 6   6   

1. № 1. Күрескердің арнайы-дайындық жаттығулары. 1   1   

2. № 2. Қылқындыратын тәсілдер. 1   1   

3. № 2. Жатып күресудің тәсілдері – қиын сәттерден шыға 

білу. 

1   1   
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4. № 3. Тұрып күресудің тәсілдері. 2   2   

5. № 2,3. Ұстасудың оқу-жаттығу уақытында жатып және 

тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру.  

1   1   

III  Жеке-сайыс. 

 

6   6   

1. № 5. Резиналық таяқпен соққы жасау, қорғану және 

қылқындыру тәсілдері. 

2   2   

2. № 7. Қаруды қағып түсіру. 2   2   

3. № 8. Әскери жекпе-жек тәсілдерінің комбинациясы. 2   2   

IV  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   

1. № 4. Қарусыздандыру – пышақты алып қою. 1   1   

2. № 5. Суық қаруды қолдану қаупі туғандағы әрекет. 1   1   

3. № 7. Қарсыластың қалтасынан, етіктің, пиманың,  

қонышынан қару алып шыққанда қарусыздандыру, 

қорғану және қаруды жерден көтеру, үстелден алу.  

1   1   

4. № 8. Сырттай қарау тәсілдері. 2   2   

5. № 10. Өзара көмек көрсету: қызметкерді қапсыра 

құшақтағанда, ұстағанда, соққы жасағанда, суық 

қаруды қолдану қаупі туғанда. 

1   1   

V  Жеңіл атлетика 8   8   
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1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс және орта қашықтыққа жүгіру. Кросстық 

жүгіру. 

4   4   

  ІІI - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жеңіл атлетика: 8   8   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс қашықтыққа жүгіру. Кросстық жүгіру. 4   8   

ІІ  Жеке-сайыс. 6   6   

1. № 1. Соққы және қорғану 2   2   

2. № 3 Автоматтан соққы жасау және қорғану (карабин) 1   1   

3. № 4 Пышақпен соққы жасау, қорғану және пышақ 

лақтыру 

2   2   

4. № 8  Әскери жекпе-жек тәсілдерінің комбинациясы 1   1   

ІІІ  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   

1. № 3 Қапсыра құшақтаудан және ұстаудан босап шығу 2   2   

2. № 6 Қарусыздандыру әрекетінен қорғану 1   1   
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3. № 4 Қарусыздандыру – пышақты алып қою 2   2   

4. № 5 Суық қаруды қолдану қаупі туғанда әрекет ету 1   1   

IV  Күрестің қолданбалы түрлері 6   6   

1. № 1. Күрескердің арнайы-дайындық жаттығулары. 1   1   

2. № 2. Жатып күресудің тәсілдері – ұстау, ауыртатын 

тәсілдер. 

2   2   

3. № 3. Тұрып күресудің тәсілдері. 2   2   

4. № 2,3.   Ұстасудың оқу-жаттығу уақытында жатып және 

тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру. 

1   1   

V  Жалпы денешынықтыру дайындығы 

және спорт ойындары 

4   4   

1. № 1 Жалпы дамытатын жаттығулар 1   1   

2. № 2 Қолданбалы жаттығулар 1   1   

3. № 3 Спорттық және қимыл, ептілік ойындары 2   2   

  IV - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жүзу 4   4   

1. № 1. Брасс, арқада және төстегі кроль – тәсілдерімен 

жүзу техникасы. 

2   2   
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2. № 2. Суға батқан адамды құтқару және дәрігерге дейінгі 

алғашқы көмек. 

1   1   

3. № 3. Суда құқық бұзушыны іздеу. 1   1   

II  Жеке-сайыс. 6   6   

1. № 5 Резиналық таяқпен соққы жасау, қорғану және 

қылқындыру тәсілдері. 

2   2   

2. № 7. Қаруды қағып түсіру.  2   2   

3. № 8. Әскери жекпе-жек тәсілдерінің комбинациясы. 2   2   

ІІІ  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   

1. № 4. Қарусыздандыру – пышақты алып қою. 1   1   

2. № 5. Суық қаруды қолдану қаупі туғандағы әрекет. 1   1   

3. № 7. Қарсыластың қалтасынан, етіктің, пиманың,  

қонышынан қару алып шыққанда қарусыздандыру, 

қорғану және қаруды жерден көтеру, үстелден алу.  

1   1   

4. № 8. Сырттай қарау тәсілдері. 2   2   

5. № 10. Өзара көмек көрсету: қызметкерді қапсыра 

құшақтағанда, ұстағанда, соққы жасағанда, суық 

қаруды қолдану қаупі туғанда. 

1   1   

IV  Күрестің қолданбалы түрлері 6   6   

1. № 1. Күрескердің арнайы-дайындық жаттығулары. 1   1   
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2. № 2. Қылқындыратын тәсілдер. 1   1   

3. № 2. Жатып күресудің тәсілдері – қиын сәттерден шыға 

білу. 

1   1   

4. № 3. Тұрып күресудің тәсілдері. 2   2   

5. № 2,3. Ұстасудың оқу-жаттығу уақытында жатып және 

тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру.  

1   1   

V  Жеңіл атлетика 8   8   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс және орта қашықтыққа жүгіру. Кросстық 

жүгіру. 

4   4   

  V - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жеңіл атлетика: 8   8   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс қашықтыққа жүгіру. Кросстық жүгіру. 4   8   

II  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   
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1. № 1. Қарусыздандыру: қажетті құралдарды қолдана 

отырып, пышақпен соққы жасаудан қорғану. 

2   2   

2. № 9. Құқық бұзушыны екі және үш қызметкермен ұстау. 2   2   

3. № 10 Өзара көмек көрсету: қызметкерді қапсыра 

құшақтағанда, ұстағанда, соққы жасағанда, суық 

қаруды қолдану қаупі туғанда. 

2   2   

III  Күрестің қолданбалы түрлері 6   6   

1. № 1. Күрескердің арнайы-дайындық жаттығулары. 1   1   

2. № 3. Тұрып күресудің тәсілдері. 2   2   

3. № 2,3. Ұстасудың оқу-жаттығу уақытында жатып және 

тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру. 

2   2   

4. № 4   Суық қарумен қаруланған қарсыластың шабуылынан 

қорғану 

1   1   

IV  Жеке-сайыс. 6   6   

1. № 1. Соққы және қорғану. 2   2   

2. № 4. Соққыдан, пышақтан қорғану, пышақ лақтыру 1   1   

3. № 5. Резиналық таяқпен соққы жасау, қорғану және 

қылқындыру тәсілдері. 

2   2   

4. № 8. Әскери жекпе-жек тәсілдерінің комбинациясы. 1   1   
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V  Жалпы денешынықтыру дайындығы  

және спорт ойындары 

4   4   

1. № 1. Жалпы дамытатын жаттығулар. 1   1   

2. № 2. Қолданбалы жаттығулар 1   1   

2. № 3. Спорттық және қозғалыс, ептілік ойындары  2   2   

  VI - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жүзу 4   4   

1. № 1. Брасс, арқада және төстегі кроль – тәсілдерімен 

жүзу техникасы. 

2   2   

2. № 2. Суға батқан адамды құтқару және дәрігерге дейінгі 

алғашқы көмек. 

1   1   

3. № 3. Суда құқық бұзушыны іздеу. 1   1   

II  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   

1. № 2. Құқық бұзушыны байлау. 2   2   

2. № 8. Сырттай қараудың тәсілдері. 2   2   

3. № 11. Өзіндік қорғанудың тәсілдері және әрекеттерді 

қолданудың тактикасы.  

2   2   

III  Күрестің қолданбалы түрлері  6   6   
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1. № 2. Қылқындыратын тәсілдер. 1   1   

2. № 2. Жатып күресудің тәсілдері – ауыртатын тәсілдер 

және қиын сәттерден шыға білу.  

2   2   

3. № 2,3. Ұстасудың оқу-жаттығу уақытында жатып және 

тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру. 

2   2   

4. № 4 Суық қарумен қаруланған қарсыластың шабуылынан 

қорғану 

1   1   

IV  Жеке-сайыс. 6   6   

1. № 1. Соққы және қорғану. 2   2   

2. № 8. Әскери жекпе-жек тәсілдерінің комбинациясы. 4   4   

V  Жеңіл атлетика 8   8   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   

2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс және орта қашықтыққа жүгіру. Кросстық 

жүгіру. 

4   4   

  VІІ - Семестр 

Тәжірибелік сабақтар: 

1-кредит 

30- сағат 

  30   

I  Жеңіл атлетика: 8   8   

1. № 1. Арнайы-жүгіру жаттығулары. 2   2   
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2. № 2. Қысқа қашықтыққа жүгіру, алма-кезек жүгіру. 2   2   

3. № 3. Алыс қашықтыққа жүгіру. Кросстық жүгіру. 4   4   

ІІ  Жалпы денешынықтыру дайындығы  

және спорт ойындары 

4   4   

1. № 1. Жалпы дамытатын жаттығулар. 1   1   

2. № 2. Қолданбалы жаттығулар 1   1   

2. № 3. Спорттық және қозғалыс, ептілік ойындары  2   2   

IIІ  Қарусыз өзін-өзі қорғау 6   6   

1. № 1. Ұстау тәсілдері және алып жүру, әрекет ету 

амалдары. 

1   1   

2. № 4. Қарсыласты қарусыздандыру бойынша әрекеттерді 

жетілдіру. 

1   1   

3. № 5 Суық қарудан қауіп төнгенде қорғаныс әрекеттерін 

жетілдіру. 

1   1   

4. № 7 Қарсыластың қалтасынан, етіктің, пиманың, 

қонышынан қару алып шыққанда қарусыздандыру, 

қорғану және қаруды жерден көтеру, үстелден алу. 

1   1   

5. № 8 Сырттай қараудың тәсілдерін жетілдіру 1   1   

6. № 10 Өзара көмек көрсету: қызметкерді қапсыра 

құшақтағанда, ұстағанда, соққы жасағанда, суық 

қаруды қолдану қаупі туғанда. 

1   1   
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IV  Күрестің қолданбалы түрлері 6   6   

1. № 2,3. Жатып және тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру. 2   2   

2. № 2,3. Ұстасудың, спаррингтің оқу-жаттығу уақытында 

жатып және тұрып күресудің тәсілдерін жетілдіру. 

2   2   

3. № 2,3. Қылқындыратын тәсілдерді жетілдіру («Қоян-қолтық

ұрыс» бөліміндегі басқа да тәсілдердің 

комбинациясы) 

1   1   

4. № 3,4   Комбинацияда суық қарумен қаруланған 

қарсыластың шабуылынан қорғануды жетілдіру 

1   1   

V  Жеке-сайыс. 6   6   

1. № 1. Соққы және қорғану. 2   2   

2. № 2. Автоматпен, резина таяқпен және найза-пышақпен 

арнайы-дайындық жаттығулары 

1   1   

3. № 3. Жетілдіру: автоматпен соққы жасау, қорғану 

(карабинмен). 

1   1   

4. № 8. Әскери жекпе-жек тәсілдерінің комбинациясы. 2   2   

  І –VIІ – семестр бойынша БАРЛЫҒЫ: 8-кредит 

240- сағат 

  240   
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Тақырыптық жоспар кафедра мәжілісінде талқыланып, мақұлданды: № 19 хаттама «25» мамыр 2016ж. 

 

Дене шынықтыру даярлығы 

кафедрасының бастығы 

полиция полковнигі             С.О. Асайынов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.9. Сабақ жоспары  

Дене шынықтыру 

1. Жеңіл атлетика (80 сағат) 

 

Тақырып 1. Арнайы жүгіру жаттығулары. (5 сағат) 

          Демді қалпына келтіру барысындағы жаттығулар. 

Тақырып 2. 100 м қысқа қашықтыққа жүгіру. (40 сағат) 

  10х10 м алма-кезек ауысып жүгіру. 

Жүгіру әдісі: 

- төменгі мәре қалпы 

- мәрелік шапшаңдық 

- қашықтық бойынша жүгіру 

- сөреге келу 

- жүгіру барысында 180 градусқа бұрылу 

  

100 м қашықтығында бақылау жүгірісі. 

Жарыс жағдайында 10х10 м алма-кезек ауысып жүгіру. 

 

Тақырып 3. Орта және ұзын қашықтыққа жүгіру. (30 сағат) 

  Жүгіру әдісі: 

- жоғары мәре 

      -мәрелік шапшаңдық 

      - қашықтық бойынша жүгіру 

       - сөреге келу 

       Тегіс жерде, бұрылып, өрге, қиғаштап және әр түрлі кедергілерді (ағаштар, орлар, 

арықтар) жеңе отырып, сөреге келу. 

Бақылау жүгірісі 1000 м, 3000 м, жарыс жағдайында . 

Тақырып 4. Әр түрлі жағдайларда (сатыда, өрлеу, түсу, бағытты өзгертіп және т.б.) 

құқықбұзушының артынан қуу. Әр түрлі жерлерде қылмыскерді ұстау барысында қуу тәсілдері (тас 

жол, қар, егістік, мұз және т.б.) (5 сағат) 
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2. Шаңғы спорты 

 Тақырып 1.  Шаңғымен жылжып жүру әдісі. 

Шаңғыдағы сап әдістері.  

 Шаңғымен жылжып жүру тәсілдерінің жіктелуі. 

 Алма-кезек екі адамды бір уақытта еркін жүгірістермен жылжып жүру әдісі. 

 Тақырып 2. Өрлеу, түсу, әр түрлі кедергілерді жеңе отырып бұрылу, тоқтату әдістері. 

 Шаңғымен көтерілу түрлері, алма-кезек жүру: «жарты шыршалай», «шыршалай», «сатылай».  

 Шаңғыда түсу түрлері: негізгі жоғары, төменгі жағдайда тұрғанда.  

 Шаңғыда тоқтау түрлері: тіреп, «жартылай айқастыра», «айқастыра», құлай. 

 Қозғалыста және орында тұрғанда шаңғыда бұрылу түрлері: аттап, «айқастыра», «жартылай 

айқастыра». 

 Қиындықты жеңе отырп өту түрлері: қырлар, шұңқырлар, құлап жатқан ағаштар арқылы. 

 Тақырып 3. Жарыс барысында қашықтықты бақылап өту. 5 км қашықтық. Шаңғыда 

қылмыскердің ізіне түсу. 

 

3. Жүзу (12 сағат) 

Тақырып 1. Жүгіру түрлерінің әр түрлі әдістері. (4 сағат) 

Құрғақтағы арнайы жаттығулар. 

Судағы арнайы дайындық жаттығулар: судың астына кету, демді шығару жаттығуы, су 

астында жылжу, судың үстінде сырғанап жүру. 

Жүзудің жеңілдетілген әдістері: қолын жанына шығармай кроль арқылы. 

Кейдемен шалқалап кроль, брасс арқылы жүзу түрлері әдісі. 

Мөрелер, бұрылулар. 

Уақыт санап, уақыт санамай қашықтықты бақылап жүзіп өту.  

Курсанттардың таңдауы бойынша жүзу түрлері.  

 

Тақырып 2. Батып бара жатқан адамды құтқару және бірінші дәрігерлік көмек.  

Құтқару әдістері: батып бара жатқан адамға жүзіп келіп, ұстаудан босатып, жеткізу түрлері, 

судың астынан шығарып алу әдістері. 

Жасанды демалдыру түрлері. (4 сағат) 

Тақырып 3. Суда қылмыскердің ізіне түсу. (4 сағат) 
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4.Жалпы дене шынықтыру (22 сағат) 

Тақырып 1. Жалпы дамыту жаттығулары. (8 сағат) 

Қолға, иыққа, денеге, аяққа арналған жаттығулар. Күш сапасын дамытуға арналған 

жаттығулар. Демді қалпына келтіруге арналған жаттығулар. 

 

Тақырып 2. Қолданбалы жаттығулар. (10 сағат) 

Жүру, жүгіру, секіру және оның түрлері: тепе-теңдікті сақтау жаттығулары, арқанға өрмелеп 

шығу жаттығулары, аспанға тартылу жаттығулары, керілуге арналған жаттығулар, кедергілерден 

секіру жаттығулары, адамдарды, жүкті тасу және көтеру. 

 

Тақырып 3. Спорттық және жылжу ойындары. (4 сағат) 

Волейбол, футбол, баскетбол, қол добы, регби, доппен ойнаудың жеңілдетілген түрлері.  

Кәсіби-қолданбалы дене тәрбиесі дайындығы 

 Кәсіби-қолданбалы дене тәрбиесі дайындығы  дене тәрбиесі үдірісін құрайтын бөлік сияқты 

Қазақстан Республикасы ішкі істер органдарында болашақтағы қызметтік ерекшеліктерге 

курсанттарды дайындау мақсатымен жүзеге асырылады. 

 Кәсіби-қолданбалы дене тәрбиесі дайындығының міндеттері: 

• мамандықты жақсы  игеру үшін арнаулы білімдермен қозғалмалы ептілік және 

нобайларды меңгеру керек; 

• дене тәрбиесі құралдарымен кәсіби дене тәрбиесі сапасын және психикалық белгілерін 

жетілдіру және екпінді даму; 

• ағзаның мүмкіндіктерін психофизиологиялық жетілдіру; 

• дене шынықтыру құралдары арқылы ғылыми ұйымдық еңбекті игеру; 

• ІІО қызметімен болашақ бөлім басшыларына қажетті ұйымдық және еркін сапаларымен 

спорт және дене тәрбиесі мәдениетінің құралдарымен тәрбиелеу. 

 Кәсіби-қолданбалы дене тәрбиесі дайындығының құралдарын таңдау қызметтік іс-

әрекеттердің қиын факторларына ағзаның тиімді биімделуін қамтамасыз етуіне бағытталған, 

сонымен бірге қолданбалы қозғалыс үйлесімділігін кеңейту, нобайларды нығайту мен 

қалыптастыруда белсенді қатысу және келесі тәсілдермен күрестің әскери тәсілдерінің техникалық 

қозғалыстарымен анықталады. 
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Қоян-қолтық ұрысы 

Самбо, дзю-до күресінің қолданбалы түрлері (42 сағат) 

 

Тақырып 1. Күресудің арнайы дайындық жаттығулары. (2 сағат) 

Акробатикалық жаттығулар: 

- алдыға, артқа аунау; 

- иық арқылы аунау; 

- жанға аударылу; 

- арқада жатқаннан жиырылып тұру; 

 

Тепе-теңдік: 

- жауырында тұру; 

- баста тұру; 

- қолда тұру; 

 

Сақтану және өзін-өзі сақтау: 

- жиналу; 

- жанға аунау; 

- жанға құлау (отырған жағдайда, отырып бара жатқанда, жартылай отырғанда, еңбектеп 

тұрған сыбайлас арқылы); 

- арқаға құлау (отырған жағдайда, отырып бара жатқанда, жартылай отырғанда, 

еңбектеп тұрған сыбайлас арқылы); 

- тұрғанда (сол жақ, оң жақ, шекті, төменгі, жоғары, орташа, бір жаққа, екі жаққа тіреліп 

тұрғаннан); 

- ұстау (киіммен, заттан, дененің бір жерінен); 

- жылжып жүру (секіру, адымдау); 

 

Тақырып 2. Жатқанда күрес әдісі. (10 сағат) 

Қарсыласты аудару: 

тірей, құлыпша, қарсыласты денені мойын арқылы айналдырып түсіру. 

Ұстап жату: 

- жаннан, бас жағынан, көлденеңнен, үстінен, иық жағынан; 

- ұстаудан кету; 

 

Ауырту әдістері:  

- тірсек сіңірін ауырту; 

- балтыр етін ауырту; 

- қолын екі аяқтың арасынан қолдың шынтағын ауырту; 
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- жамбас арқылы шынтақты ауырту; 

- аяқпен байлай; 

- аяқтың көмегімен үстінен басып, шынтақты ауырту; 

- көденеңнен байлау; 

- жатқанда оқу жаттығу күресі. 

 

Тақырып 3. Тұрғандағы күрес әдістері (25 сағат) 

Тұрғанда лақтыру әдістері: 

- алдынан, артынан аяқты ұстау арқылы; 

- жамбас арқылы 

- қолды иықтан ұстап, арқадан асыра лақтыру; 

- Аяқтан құшақтай ұстап, екінші аяқтан шалу; 

- Аяқты табанды ішке тірей, бастан асыра лақтыру; 

- Алдынан, артынан сүріндіру; 

- бір аяқтан және екі аяқтан қырқа шалу; 

- іштен шалу; 

- қағу: алдынан, жанынан, іштен; 

- Алдынан айналдыра; 

       Қауіпті жағдайдан кету: 

- ауырту, қылқындыру, қорғану барысында; 

- денеден ұстағаннан, киімнің шетінен; 

 

Тақырып 4. Суық қарумен қаруланған қылмыскерден қорғану мақсатында лақтыру және 

ауырту әдістерін қолдану: (5 сағат) 

- үстінен ұрған соққыдан; 

- жанынан ұрған соққыдан; 

- астынан ұрған соққыдан; 

- іштен сыртқа соққан соққыдан; 

- тікке соққан соққыдан; 

 

1. Қарусыз өзін-өзі қорғау. (42 сағат) 

Тақырып 1. Тұрғанда ауырту әдісі (алдынан, артынан, жанынан келгенде ұстау және алып 

жүру әдіс-тәсілі) (2 сағат) 

- қолды сыртқа қайыру «сүңги», «жұлқып», «құлыпша», «итере»; 

- қолдың білезігінен бүге; 

- білек арқылы қолдың шынтағын тірей; 

- мойын арқылы қолдың шынтағын тірей; 

- біріктірілген ұстау әдіс-тәсілдері: қолды сыртқа бұрау-қолды сыртқа қайыруға көшу; 

қолды ішке бұрай айналдыра-қолды артқа қайыруға көшу; 

 

Тақырып 2. Қылмыскерді байлау. (7 сағат) 
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- қолға кісен салу; 

- жіппен, баумен «сегіз» саны сияқты байлау; 

- белдіктен қосқабатты тұзақпен байлау; 

- галстукпен «сегіз» саны сияқты және тұзақпен байлау; 

 

Тақырып 3. Ұстаудан және құшақтаудан босану. (7 сағат) 

- білектен ұстағаннан, білектегі киімнен ұстағаннан бас бармақ жағына қарай қолды 

айналдырып жіберу; 

- кеудедегі киімнен, тамақтан, шаштан ұстағанда-қарсыластың қолынан ұстап, соғып, 

қолын ішке қарай бұра отырып, ауырту әдісіне көшу, қолды артқа қайыру әдісіне көшу; 

- алдынан келіп қолсыз құшақтағаннан босану-қарсыластың көзінен, мұрнынан итеріп 

жіберіп, жанды жерінен ұрып, ұстау әдісіне көшу; 

- алдынан келіп, қолмен қоса құшақтағаннан босану-төмен түсуге тырысып, ашық жерге 

соққы жасап, құшақтағанннан сытыла босанып, қарсыласты ұстау әдісіне көшу; 

- артынан келіп бір уақытта қолмен қоса құшақтағаннан босану; 

- төмен түсуге тырысып, ашық жерге соққы жасап, құшақтаудан сытыла босана отырып, 

қарсыласты ұстау әдісіне көшу; 

Тақырып 4. Үстінен, астынан, жанынан, іштен сыртқа, тікке соққан соққыдан және суық 

қарумен қаруланған қылмыскерді қарусыздандыру: (7 сағат) 

- қаруды алып қою-қару бар қолды жанға қағу (алып кету), егер мүмкіндік болса, ұстап 

алу, қарсыластың жанды жерінен ұрып, қаруды алып қойып, ұстау және алып жүру; 

-  әр түрлі құралдарды қолданып қорғану әдісі (жіп, белдік, галстук және т.б.) – 

қаруланған қолды жанға қағып жіберіп,   егер мүмкіндік болса, ұстап алу, қарсыластың жанды 

жерінен ұрып, қаруды алып қойып, ұстау және алып жүру; 

 

Тақырып 5. Оқ ататын қарумен жақын қашықтықта тіреп, қауіп төнген кездегі іс-әрекеті: 

(3 сағат) 

- тапаншамен алдынан тірегенде-жанға ығыстыра алып кетіп, қолмен, аяқпен қағып 

жіберіп, ұстау іс-әрекеті; 

-  тапаншамен артынан тірегенде-денені бұға жанға ығыстыра отырып, қағып жіберіп, ұстау 

іс-әрекеті; 

- мылтықпен (автоматпен)  алдынан тірегенде - жанға қағу, соғу, ұстау іс-әрекеті; 

- артынан тірегенде – бұрыла жанға қағу, соғу, қаруды алып қою. 

 

Тақырып 6. Қарусыздандыруға ұмтылғаннан қорғану: (3 сағат) 

- алдынан – қарсыластың қолынан ұстап алып, соғу, ұстау іс-әркеті, 

- жанынан – қарсыластың қолын ұстап алу, қағу, соғу, ұстау іс-әркеті; 

- артынан - – қарсыластың қолын ұстап алу, қағу, соғу; 

 

Тақырып 7. Қорғану және қарсыласты қарусыздандыру қаруды: (4 сағат) 

- киімнің ішкі, сыртқы қалтасынан ала бергенде – қарсыластың қолынан ұстап, жанды 

жерінен ұрып, ұстау және алып жүру әдісіне көшу; 

- пиманың, етіктің қонышынан – қарсыластың қолынан, аяқпен теуіп, ұстау әдісіне көшу;  
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- жерден көтере бергенде – аяқтан бастан теуіп, ұстау әдісіне көшу; 

- үстелдің үстінен ала бергенде – жұдырықпен білезік буынның үстінен соғып, ұстау 

әдісіне көшу; 

 

Тақырып 8. Сырттан тінту және байлау әдістері. (3 сағат) 

Сырттан тінту әдістері: 

- жатқан, тұрып тұрған қылмыскерге ауырту әдісін қолдану; 

- қабырғаға тіреп тұрғызып немесе тізесінен отырған қылмыскерге оқ ататын қарумен 

қорқытып қолдану арқылы; 

Тақырып 9. Қылмыскерді екі немесе үш қызметкердің көмегімен ұстау. (2 сағат) 

- қызметкердің біреуі (номер 1) қылмыскердің бір қолын денесімен қоса құшақтайды; 

- номер 2 қызметкер бір уақытта қылмыскердің екінші қолына ұстаудың және алып 

жүрудің бір әдісін қолданады. Содан кейін номер 1 қызметкер денені босатып, ауырту әдісімен 

қылмыскердің жай қолын ұстай, екінші қолын қадағалайды. Қажет болған жағдайда номер 3 

қызметкер қылмыскердің жанды жерінен соққы жасайды. 

 

Тақырып 10. Қызметкерді ұстағаннан, құшақтағаннан, босануға көмектесу (2 сағат)  

-соққы жасағаннан, ІІМ қызметкерлерін қарусыздандыруға ұмтылғаннан 

 – қарсыластың назарын айналдыру түрлері арқылы соққы, соғу, соқтыру, қылқындыру, 

ауырту арқылы көмектесу. 

 

Тақырып 11. Қарусыз өзін-өзі қорғау әдістерін қолдану тактикасы: (2 сағат) 

- құжаттарды тексеру барысында; 

- қылмыскерді ұстау барысында; 
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3. Жеке сайыс (42 сағат) 

Тақырып 1. Соғу және қорғану. (5 сағат) 

Қолмен соғу: 

- жұдырықпен иекке, ішке соғу (көкіректен); 

- жұдырықпен үстінен, мұрыннан, бұғанадан; 

- жаннан жұдырықпен жағынан соғу; 

- астынан жұдырығымен, шынтақпен иекке; 

- астынан жұдырықпен көкірекке; 

- іштен сыртқа жұдырықпен, қолдың қырымен, шынтақпен иекке, шекеге, күре 

тамырдан, мұрынға; тамаққа; 

- қол соққыларын біріктіре; 

- оқу жаттығу айқасы; 

 

Аяқпен соғу: 

- астынан бақаймен, табаннан, екі аралыққа тіземен; 

- бақаймен астынан тізеге; 

- табанмен тіке тізеге ішке аяқ киімнің өкшесімен санға табанның үстімен жанынан, ішке, 

кеудеге; 

- қолмен, аяқпен соққыларды біріктіру; 

- оқу жаттығу айқасы; 

 

Баспен соғу: 

-қарсыластың денесіне, бетіне алдынан, сол жақтан және оң жақтан; 

 

Қол соққысынан қорғану: 

- үстінен, жанынан, астынан, іштен сыртқа соққан соққыдан; 

- иықты, білекті тоқауылдау, қағып жіберу, қисайып кету, бұғып кету; 

Аяқ соққысынан қорғану: 

- аяқпен астынан соққаннан -  қолды екі қолмен айқастыра қою; 

- аяқпен тікке соққаннан – ішке, сыртқа білекпен қағып жіберу; 

- жанынан соқаннан – жанға қолды тосқауылдау; 

- тіземен екі аралыққа тепкеннен – аяқтың санымен қағып жіберу, жұдырықты тосқауылдау, 

екі алақанды айқастыра тосқауылдау; 

Ауысып жылжып жүру: 

- алға, артқа, оңға, солға сырғанап жүру; 

- алға, артқа, оңға, солға адымдай жүру; 

Бас соққысынан қорғану: 

- бетке соққаннан – білекті тамаққа тоқауылдау; 

- ішке соққаннан – білекпен қағып жіберу, алақанды басқа тіреп тоқтау; 
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Тақырып 2. Автоматпен түйрейтін,  пышақпен, таяқпен арнайы дайындық жаттығуы. 

- тұру, алға, артқа, оңға, солға сырғанай, адымдай, қарғып әр түрлі бағытта тұрғаннан 

жылжып жүру; 

- кешенді жаттығулар, таяқ, түйрейтін – пышақ және автоматпен толық игеруге бағытталған. 

(5 сағат) 

 

Тақырып 3. Автоматпен (карабинмен) соғу және қорғану. (5 сағат) 

- автоматтың түбімен ұру – алға, артқа, жанға, үстінен, астына, тікке. Автоматтың оқ 

қобдишасымен алға, артқа, астына, үстіне, жанға соғу. Автоматтың ұңғысымен алдыға, артқа, жанға 

соғу. Соғу алдыға, артқа , адымдай отыра, еңкейе, еңкеймей орындалады; 

- автоматтың түбімен, ұңғысымен, оқ қобдишасымен соққыларды біріктіре соғу; 

- біріктірілген қорғаныс және автоматпен қарсы соғу; 

- қаруланған, қарусыз қарсыластың соққысынан қорғану – оңға, солға, үстіне, астына қағып 

жіберу. Астынан, үстінен, жаннан (іштен сыртқа) және тікке соққан соққылардан автоматты 

тосқауылдап қорғану; 

 

Тақырып 4. Қорғану, соғу, және пышақ лақтыру. (5 сағат) 

- қолмен, таяқпен, пышақпен, үстінен, астынан, жанынан, тіке, іштен сыртқа соққан 

соққылардан пышақпен қорғану (пышақтың жүзі төмен бағытталған) аяқ соққысынан – үстінен, 

астынан, тікке – пышақты тосқауылдау, пышақты ұстау; 

- пышақтың жүзін иыққа қыса ұстау; пышақтың жүзін иықпен қатарластыра ұстау; 

- ағаш қалқанға, қапқа, қалыпқа үстінен, астынан, жанынан, тікке, іштен сыртқа пышақпен 

соғу; 

- пышақты лақтыру: бірінші түрі – пышақты сабынан ұстай, екінші түрі – пышақты жүзінен 

ұстай. 1,5м х 1,5м өлшем, қалқанның арақашықтығы 10 м. 

Тақырып 5. Қорғану, соғу және таяқпен қылқындыру. (4 сағат) 

- қол, аяқ соққыларынан және әр түрлі заттардан, қарудан (үстінен, астынан, жанынан, тікке, 

іштен сыртқа) таяқты екі қолмен ұстап қорғану  - жанға қағып жіберу; 

- бір қолмен ұстаған таяқтың ұзын жағымен (таяқтың ұзын жағы бас бармақтан жоғары 

бағытталған); 

- үстінен ішке, үстінен сыртқа (іштен сыртқа), жаннан, ішке, жаннан сыртқа; 

- қысқа жағымен (таяқтың ұстайтын жері төмен бағытталған) -  үстінен, тіке, жанынан сыртқа, 

жанынан артқа, астынан артқа; 

- таяқты екі қолмен ұстап соғу: тікке («түйрей»), жанынан ішке, жанынан сыртқа, астынан 

жанға, солдан артқа (таяқтың ұстайтын жері сол қолдың бас бармағынан жоғары орналасқан) тіке, 

жанынан, оңнан артқа, (таяқтың ұзын басы қолдың қырынан төмен бағытталған). 

Таяқпен соғу алдыға еңкейе адымдай отырып, оңға (солға), айналып бұрыла орындалады. 

Таяқпен соғу негізінен қарсыластың буындарына бағытталған. Қаруланған шабуыл кезінде қолдарын 

қарумен соғу. 

- қылқындыру әдістеріне қарсылас тұрғанда, тізесіне отырғанда, жатқанда таяқтың 

көмегімен орындалады. 

- Біріктіру: қорғану, соғу және таяқпен қылқындыру әдістері. 

 

Тақырып 6. Қаруды, таяқты алып қоюға ұмтылғаннан қорғану. (6 сағат) 
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- автоматты, тапаншаны, пышақты, таяқты алып қоюға ұмтылғаннан қорғану – қарсы соққы 

беру, лақтыру, ауырту және қылқындыру әдіс-тәсілдері арқылы. 

 

Тақырып 7. Суық қаруды қағып жіберу. (6 сағат) 

- Суық қаруды қағып жіберу – қаруланған қолды жанға қағып (алып кету), қарсыластың 

білезік буынынан, иықтың немесе қолдың бұлшық етінен шынтақ буынынан қарсы соққы жасау. 

Қаруды қағып жібергеннен кейін қолмен, аяқпен қарсы соққыларға көшу. 

 

Тақырып 8. Күрес, өзін-өзі қарусыз қорғау, жеке сайыс әдіс-тәсілдерін тізбектеу. (6 сағат) 

- қол айқасы барысында орнын ауыстырып жіберіп, біреуге көмек керек болғанда; 

- бір, екі немесе үш қарсыласпен айқас барысында: 

- суық қарумен қаруланған қарсылас шадуыл жасау барысында «пышақ екінші позицияда» 

(пышақпен соғу, аяқпен қол соққысымен кейін соғуға дайындалғанда). 
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3.10. Пәнді оқыту бойынша әдістемелік ұсыным  

Курсанттар үшiн дене дайындығынан өздiк жұмыстар дене дайындығынан 
нормативтерiн тапсыру үшiн дайындық жəне сабақтарда өтiлген, қоян-қолтық ұрыстар 
бойынша, тəсiлдер мен қимылдарды жетiлдiру болып табылады. 

Курсанттар нормативтерiн тапсыруға дайындық кезiнде олардың əскери қызметте 
кездесетiн қиындықтарын жеңу үшiн қажет екенiн, Қазақстан Республикасының салық 
полициясы жəне ХҚК органдарындағы жоғарғы өндiрiстiк еңбекке даярлық екенiн түсiнулерi 
керек. 

Əр-түрлi мақсатты бағыттардан дене дайындық үрдiсiнiң өзiне тəн мақсаттары 
қалыптасады, мəселен жан-жақты физикалық даму үшiн: 

- дене бұлшық еттерiн жəне бұлшық етке сəйкес күштердi үйлесiмдi дамытуға қол 
жеткiзу; 

- жалпы мiнез-құлықта шыдамдылық қаисетiн жетiлдiру; 
- əр-түрлi қимылдарды орындаудың жылдамдығын жоғарылату, жалпы жылдамдық 

қабiлеттерiн жетiлiдiру; 
- барлық бұлшық еттердiң /мүмкiндiгiне қарай/ икемдiлiгiн улғайту; 
- сан алуан iс-əрекеттерде /тұрмыстық, еңбек, спортық/ ептiлiктi, жай жəне күрделi 

қозғалыстарды үйлестiру iскерлiгiн жақсарту; 
- қозғалысты күш түсiрмеу орындаулуға, дененi босаңсыта бiлуге үйрену. 
Қимылдық қызметтiң ерекшiлiгiне сай əскери қызметте арнайы физикалық даму 

мақсаты мынадай: 
- күштiк қабiлеттерiн жоғырлату, бұлшық еттердi /қажет болған жағдайда/ ұлғайту, 

бұлшық ет икемдiлiгiн дамыту; 
- күш беретiн шыдамдылықты қажет ететiн арнайы - "атылмалы", "жылдам" күштерiн 

игеру жəне жетiлдiру; 
- ең жоғарғы жылдамдық қабiлеттерiн, жылдамдық - күш беретiн қасиеттерiн 

жоғарылату; 
- жақсы жүгiрудi жетiлдiру; 
- əскери қызметтiң жəне спорттық пəндердiң талаптарына сай буындардың иiлгiштiк, 

қозғалғыш қасиеттерiн дамыту; 
- арнайы /нақты еңбек түрi немесi спорт түрiнде қажеттi/ ептiлiкке ие болу жəне 

барлық қозғалысты еркiн, босаң орындау дағдыларын игеру; 
- қажеттi үйлестiру қабiлеттерiн қалыптастыру. 
Кез-келген iстегi сияқты, кiмде-кiм алдын-ала жасалған бағдарлама бойынша жұмыс 

жасаса, сол жақсы нəтижелерге жетедi. Мақсат жан-жақты үйлесiмдi дамуға бағытталған 
жалпы дене дайындығы мен белгiлi бiр қызмет түрiне сəйкес қызметтiк мүмкiндiктердi 
жоғарылататын, нақты қимылдық қасиеттердi дамытуға бағытталған арнайы дене 
дайындығы арасында анықталады. 

Адам организiмне жəне əртүрлi дене шынықтыру қасиеттерiн дамытуға кешендi, 
əмбебап əсер  ететiн жеңiл ателтикалық жаттығулар болып табылады. Жүгiру, секiру, 
лақтыру, көмекшi дайындық жаттығулар күштi, төзiмдi, ептi, икемдi, жылдам болуға қажеттi 
барлық əсер ету спектiрiн қамтиды. Осы қозғалыстардың барлығы табиғи, орындауға оңай 
жəне дайындықтың кез-келген деңгейiне шақ. 

Жүзу мен шаңғы тебу адамның жан-жақты дене шынықтыру дамуына əсер етедi 
бұлшықет, тыныс алу, жүрек, жүйке жүйесiнiң нығаюна əсер етедi, шынықтырады. Осы 
спорт түрлерiмен айналысу дене дайындығы қасиеттерiн дамытумен қатар, өмiрге қажеттi 
қимылдық дағдылардың қалыптасуына да игi əсер етедi. 

Гимнастикалық жаттығулар барлық қимылдық қабiлеттердi, қозғалысты үйлестiрудi, 
вестибулярлық аппараттың қызметi ретiндегi тепе-теңдiктi дамытады жəне жетiлдiредi. 
Қимыл-қозғалыс жəне спорттық ойындармен ойнау адамдардың барлық қимылдық 
қасиеттерiн тəрбиелеуге əсер етедi. Ондағы жоғарғы эмоцианалдық көңiл-күйдi талап ететiн 
тартыс, жарыс 

оның əсерлiгiн күшейтедi. 
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Таза ауада өткiзiлген дене шынықтыру жаттығулар, велосипед, коньки тебу 

сауықтырушылық жəне шынықтырушылық əсер етедi. 
Адамның дене шынықтырумен машықтануы - белгiлi функцияларды дамыту жəне 

жетiлдiру арттыруға бағытталған арнайы ұйымдастырылған үрдiс. Ол əсер етуiне қарай адам 
денсаулығын қалыптастыру, нығайту, жетiлдiрудiң ең керектi факторы болып, əсер ету күшi 
фармакалогиялық заттардан күштi жəне тұрақты болып келедi. 

Машықтану нəтижесiнде адамның дене шынықтыру қабiлеттерi мейiлiнше кеңидi 
жəне жоғарылайды, ол ептi, күштi, жылдам, төзiмдi болады. Дене шынықтыру жаттығулары 
адамды сергек, өмiрге риза, өмiрдiң барлық саласында белсендi етеді, сырт келбетiн 
тартымды болады. 

Машықтану жəне тұлғаның үйлесiмдi дамуына, мiнез-құлықтың жақсы жақтарын 
тəрбиелеуге əсер етедi. 

Өздiк сабақтарды шеберлiкпен өткiзу үшiн машықтану үрдiсiнiң дұрыс ұйымдастыру 
ережесiмен танысайық. 

Машықтану адам организiмiндегi жағдайдың өзгеруiнен тұрады. Бұл қарапайым 
жағдай барлық тiршiлiк иелерiнiң негiзгi қасиетiнiң айнасы iспеттi - даму, бейiмделу 
қабiлеттерiнен тұрады. Бұл iшкi жағдайларға "теңдесу" қабiлетi тiрi организмдердiң ортамен 
ара қатынасының негiзi, осы ортаның үнемi өзгерiп отыратын əртүрлi əсерiнен қорғану мен 
өзiн дамыту негiзгi болып табылады. 

Дене дайындығы ауыртпалықтарына организмнiң бейiмделуi - машықтану əсерiнiң 
биологиялық негiзi, оған қол жеткiзудi қамтамасыз ететiн басты механизмi. Тiрi 
организмдер, саның iшiнде адам iшкi ортасы көрсеткiштерi сақталған жағдайда ғана тiршiлiк 
ететiнi белгiлi. Бұл көрсеткiштерге жүрек соғысы, қан қасымы, дене температурасы, бұлшық 
ет тонусы, ткандердегi əртүрлi химиялық элементтер мен биологиялық белсендi заттар 
жатады. Бұл тұрақтылықты, басқаша айтқанда гомеостазистi сақтау үшiн организм сыртқы 
əсерлерге қарсы жауап қайтырып, жаңа жағдайларға икемдейдi. Бейiмделудiң ең қызық 
қасиетi - сырттан кiрiскен күш пен мiнезге сəйкес организм қызметiндегi өзгерiстердi тани 
бiледi. 

Бейiмделушiлiк өзгерiстер 2 /екi/ түрлi болады: жедел жəне кумуляктивтi. 
Жедел бейiмделу сыртқы орта мен организмнiң өзiндегi iшкi жағдайларының үздiксiз 

өзгерiстерiне жауап беретiн үздiксiз жүретiн бейiмделушiлiктi көрсетедi. Мысалы, қоршаған 
ортадағы ауа температурасының көтерiлуiне немесе түсуiне жылу алмасуының үйлесiмi, тер 
шығу жəне қан тамырлардағы қанның таралуы; көмiрсутектiң жетiспеуiне өкпенiң өсуi 
сияқты т.б. организмдегi жауап. 

Жедел бейiмделу үрдiсiнiң негiзгi қасиеттерiн атап айтуға болады: 
1. Жедел бейiмделушiлiк өзгерiстер организмге бекiп қалып қоймайды. Олар белгiлi 

бiр əсерге жауап ретiнде туып, ол əсер тоқтағанда жоғалып кетедi. 
2. Мүшелер мен жүйелер, олардың физиологиялық реакцияларындағы қызметтердегi 

жедел бейiмделу қозғалысының мiнез-құлқы жəне көлемiне сəйкес келедi. 
3. Организм өзiнiң физиологиялық мүмкiндiктерiнен аспайтын сыртқы əсер мен iшкi 

ортасындағы өзерiстерге жылдам жауап беруге бейiм, кейде ол оның функционалдық 
резервiнiң толық жұмсауын да қажет етiп жатады. Мысалы, көп уақты жоғарғы температура 
болу организмнiң асып кетуiне, жай сөзбен айтқанда жылудың ұруына əкеп соғады. Осы 
жағдайларға сыртқы факторлардың күшi мен əсерi адам организмнiң функционалдық 
бейiмделушiлiк мүмкiндiктерiнiң межесiнен жоғары болып жатады. Дəл осындай жағдай 
организмнiң функционалдық мүмкiндiктерiне дене дайындығы ауыртпалықтардың көлемi 
мен ұзақтығы сəйкес келмеуiнде де болады, нəтижесiнде бұлшық еттердiң жарақаттануы, 
жүрек ауыруы, бауыр қызметiнiң бұзылуы болады. 
 Адамдардың күштiк қасиетi қимыл нəтижесiнде көрiнiп, бұлшық еттерiнiң 
күштерiне жəне оны жүзеге асыра бiлу iскерлiгiне байланысты. 
 Күштi ауыртпалытарға бұлшық еттерде жауап ретiнде бейiмделушiлiк өзгешелiктер 
болады, ол бұлшық ет тамақтарының жұмысқа қатысу санының өсуi мен бұлшық еттердегi 
химиялық реакциялардың күшеюiнен көрiнедi. Бұл өзгерiстер бұлшық еттердi қосымша 
энергетикалық материалдармен қамтамасыз етудi қажет етедi. Бұның бəрiн бұлшық ет 
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бейiмделу үрдiсiне организмнiң басқа жүйелерi, əсiрiсе энергиямен қамтамасыз ететiн 
жүйелердiң барлығының атсалысуының арқасында алады. Қан арқылы бұлшық еттерге көп 
мөлшерде оттегi, май жəне көмiрсутек, сондай-ақ ферменттер келiп түсiп, бұлшық еттерге 
осы энергетикалық қорды толық жəне күштi пайдалануға арқау болады. 

Күштiк машықтану нəтижесi күн тəртiбiн сақтауға байланысты. Мысалы, жай бұлшық 
ет  қозғалысымен салыстырғанда машықтанған бұлшық ет күшi 1,5-2 есе асады. Сондықтан 
да, адам жай секiргендегi бұлшық ет күшiнен дамыған бұлшық еттi адамның секiруiнiң күшi 
əлде қайда жоғары болып келедi. 

Бұлшық еттердiң күшiнiң көрiнуi көп жағдайда дене мүшелерiнiң тiрекке қатынасына 
байланысты. Сондықтан күштiк жаттығуларды таңдаған кезде дамытқалы отырған бұлшық 
еттi жұмыс iстеуге əсер ететiн жаттығуды алу керек. 

Жаттығуды орындау қарқынын дұрыс таңдап алу өте маңызды. Күштiк жаттығуларды 
қайталау кезiнде орташа қарқында немесе оны қай қарқында жасау оңай соны таңдап алған 
дұрыс. 

Күштiк жаттығуларды орындау кезiнде таныс алуды дұрыс реттеу керек. Азғантай 
күш түсiрудi қайталауды қажет ететiн жаттығуларда танысты ұстап керегi жоқ. Таныс алу 
мен шығаруды жаттығу ортасында орындаған дұрыс. 

Күштiк қасиеттердi дамытуға ең ыңғайлысы тартылу арқылы жасалатын /штангы, 
гирлер, гантелдер, кұм толтырылған қаптар, толтырылған доптар, əр-түрлi спорттық 
снарядтар, т.б. көтеру/, созылмалы заттарды тартуға байланысты /серіппелі эспандерлер, 
резеңке/, əртүрлi тренажерлермен байланысты, сондай-ақ өз денесiн жəне бөлiктерiн 
көтеруге байланысты /секiру, аяқты көтеру/ жаттығулар. 

Негiзгi қиындық қарсыластық көлемiн /салмақ, күштiң созылмалылығы/ таңдауда 
туады. Ол əртүрлi жолдардан жасалуы мүмкiн: қайталау санының жоғарлығы, қозғалысты 
орындаудағы жылдамдық саны жəне тартылу межесiне сай. Жаңа ғана бастаған дене 
шынықтыру пəнінің оқытушылары үшiн күштiк машықтанудың бiрiншi вариантымен ғана 
шектелген дұрыс. Екiншiсi жылдамдық қасиеттердi машықтану кезiнде көмекшiлiк мағынада 
қолдануға болады, ал үшiншi жоғарғы мамандандырылған жəне ауыр атлеттi спортшылар 
қолданады. 

Жаңа бастаушыларға қайталау саны бiр рет жасағанда 5-тен 15 ретке дейiн болатын 
жаттығуларды жасау нəтижелi болады. Тартылу көлемi ең жоғарғы мүмкiншiлiктен 35-40 %-
тен төмен болмауы керек, яғни егер сiз 10 кг. гантельдi негiзгi тiректе тұрып жан-жаққа түзу 
қолмен бiр рет көтере алатын болсаңыз, онда гантель салмағы 3,5-4,0 кг. аспауы керек. 
Тартылу немесе созылу көлемiн басқа жолдармен де таңдап алуға болады бiрiншi күштiк 
машықтанулар кезiнде жаттығулар 5-7 рет қайтаналудан ғана тұруы керек. Күш көбейгеннен 
кеiн, сiз жаттығуды 15 рет орындай аласыз, сөйтiп бiр жасағанда 5-7 рет бiр сериада жасай 
алуға ие боласыз. 

Шапшаңдық - адамның қозғалыс əрекетiн қысқа уақыт аралығында орындай алу 
қабiлетiн көрсететiн дене шынықтыру қасиетi. Ол бiр қозғалыстың жылдамдығы, реакция 
шапшаңдығы, қозғалыстың жиiлiгi, оны орындаудың жеке фазаларының шапшаңдығы 
түрiнде көрiнедi. 

Қимыл шапшаңдығы бiрiншi кезекте бұлшық ет талшықтарының жылдам типтерiнiң 
биохимиялық реакциялары мен нервтiк үрдiстерiнiң қозғалыстарына негiзделген бұлшық 
еттердiң ширығу жылдамдығына байланысты. 

Шапшаңдықты дамытуға жауап беретiн жаттығулар мына талаптарды қамтиды: 
1. Жаттығу соңында шаршаудың нəтижесiнде жылдамдықтың төмендеуi болмауы 

үшiн, олардың ұзақтығы 10-15 с. аспауы керек. 
2. Қимылды меңгерудiң деңгейi мен көрсеткiшi оларды жоғарғы жылдамдықта 

орындай алатындай болу керек. 
Шапшаңдықты жетiстiктi машықтандыру үшiн өте жоғарғы жылдамдықта 

орындалатын жаттығуларды қайталау керек. Жаттығулар арасындағы демалыс интервалдары 
қайталаудан қайталауға дейiнгi жылдамдықтың төмендеп кетпеуiн қадағалуы керек. 

Жылдамдықтың төмендеуi машықтанудың осы түрiн тоқтауға сигнал болып 
табылады. 
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Жылдамдық жаттығуларының пiшiмi, орындалу жағдайы, əр-түрлi бұлшық ет 

топтарын iске қасу деңгейiн аралыстырып отыру пайдалы. Қозғалыс жылдамдығының өсуi 
тек қозғалыс жылдамдығының ең жоғарғы санына байланысты емес, ең жоғарғы күш 
көмегiне де байланысты. Бұл жағдайда бiз сериямен бiраз созылу жаттығуларының 
қайталаумен орындалатын жылдамдықты – күштiк дайындықты айтамыз. Əсiресе əр-түрлi 
секiру, лақтыру жəне ұруды қажет ететiн қозғалыстар өте пайдалы. 

Төзiмiдiлiк деп адамның белсендi қызметтен, əр-əрекеттен кейiн еңбекке қабiлетiнiң 
уақытша төмендеуiне жəне шаршауына қарама-қарсы тұра алатын қабiлетiн айтамыз. 

Адамның төзiмдiлiктi қажет ететiн жаттығуларды функционалдық мүмкiндiктерi 
қозғалысты дұрыс орындай бiлу iскерлiгi мен аэробты жағдайларда ұзақ бұлшық еттермен 
жұмыс iстей бiлу қабiлеттерiмен анықталады. 

Аэробты мүмкiндiктердi жетiлдiруге əсер ететiн құралдарға жылдам жүру, жүгіру, 
жүзу, есу, шаңғымен қозғалу жəне т.б. шамаға сай күштi /ең жоғарғысы 70-80%/ қажет 
ететiн, олардың кейiнгi пульс жылдамдығы минутына 140 тан-170 рет соғатын, қайталана 
орындалатын жаттығулар жатады. Жеке ауыртпалықтардың ұзақтығы 1.5-3,0 мин. аспай, 
төмендегі ауырлыққа дейiнгi тамыр соғысының жылдамдығы минутына 130-рет соғудан 
аспауы керек. 

Аэробты мүмкiндiктердi күшейту үшiн дұрыс тыныс алу техникасын меңгеру керек. 
Шамалы дене шынықтыру ауыртпалығы жағдайында тыныс терең жəне тез, мұрыннан 
шыққаны дұрыс. Ал, жылдам жасалған жұмыста ауызбен терең жəне жиi тыныс алу дұрыс 
болады. 

Төзiмдiлiктi дамытудың бастапқы кезеңдерiнде бiрқалыпты жəне үздiксiз 
жаттығуларды жасау əдiсiн қолданған дұрыс. 

Икемдiлiк - адамның қимылды үлкен амплитудада орындауға қабiлетiлiгiн 
қамтамасыз ететiн дене шынықтыру қасиетi. Икемдiлiктi дамытуға көп мөлшерде 
қайталауды қажет ететiн сериялы жаттығулар жатады. Оның қатарына бұлшық еттi тарту, 
созу жаттығуларын жатқызуға болады. Əр-түрлi серияларды орындау кезiнде дене 
бөлiктерiнiң өзара орналасуын бiрнеше рет өзгерту пайдалы. 

Мысалы, түзу аяққа еңкею жаттығуын, өкшенi бiрге қойып, иық деңгейiнде қойып 
жасауға, т.б. болады. Барлық жағдайда созылу бұлшық еттiң əртүрлi жерлерiне түсiп, 
машықтану нəтижесi жоғарғы деңгейiне жетедi. 

Кез-келген дене шынықтыруға машықтану əртүрлi формада ұйымдастырылса да, 
машықтану сабақтары ең əмбебап əрi əсерлi форма болып қалмақ. Осындай сабақ 3 бөлiктен 
тұрады: дайындық, негiзгi жəне қорытынды. 

Сабақтың дайындық бөлiгiндегi негiзгiсi - бой жазу, яғни организмдi негiзгi дене 
шынықтыру ауыртпалығын дайындау. Бой жазуға тыныш жəне бiрқалыпты жүру, жай 
жүгiру, дене қалпы мен бағытын өзгертiп жүгiру, бұлшық еттердi созуға арнлаған 
гимнастикалық жаттығулар, жеңiл снарядтар, заттар жəне көмекшi құралдармен жасалатын 
жаттығулар жатады. Бой жазу мақсаты – организмдi бiртiндеп шынығуға дағдыландыру. 
Онда барлық бұлшық ет топтарын жұмысқа кiрiстiру жəне сабақтың негiзгi бөлiгiнде 
қолданылуы керек жаттығулардың бөлiктерiн қамту болады. Бой жазу 20-25 минутқа 
созылады. 

Егер сабақтың негiзгi бөлiгiнде əртүрлi машықтану жұмыстары өткiзiлетiн болса, 
онда үйлестiру қабiлеттерiн қажет ететiн жаттығулардан бастаған жөн. Одан кейiн 
жаттығулар ден шынықтыру қасиеттердi дамытуға бағытталып, мына ретте өтуi керек: 
жылдамдықты, күштi, жылдамдықты-күштiк, төзiмдiлiктi артыруға арналған. Сабақтың 
негiзгi бөлiгi 50-60 минутқа созылады. 

Сабақтың қорытынды бөлiгiнде организмдi бiртiндеп қалыпты жағдайға келтiрiп, 
оның функционалдық белсiндiлiгiн төмендету керек. Мiндеттi түрде 2-3 мин. жеңiл жүгiру 
мен жай жүру кезiнде таныстық жəне босаңсытуға арналған жаттығуларды қамтитын 
"тоқтаусыз" деп аталатын əдiстi қолдану керек. Сабақтың бұл бөлiгi 7-10 мин. созылады. 

Алғашқы жылы белсендi дене-шынықтыру сабақтары аптасына 3 реттен аспауы 
керек. Сабақты өткiзу орны қолда бар мүмкiндiктерге байланысты таңдап алынады, егер ол 
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ашық ауада, бая бақта, сулы жерлердiң, егер ол ашық ауада, сая бақта, сулы жерлердiң 
жағасында өтсе жақсы болар едi. 

Дене шынықтыру машықтандыруды ұйымдастырудың маңызды элементi өзiн-өзi 
бақылау болып табылады. Өз  хал-жағдайының көрсеткiштерiн ұқыптап тiркеп отырған 
дұрыс. Бұлшық еттер ауырған жағдайда ауырлықты төмендету керек немесе массаж бен 
моншаны пайдаланған жөн.  Қайта қалпына келтiру кезiнде тамыр соғысын ауыртпалыққа 
дейiн жəне кейiн бақылап отыру керек əрине, əр жаттығудан кейiн тамыр соғысы өлшеу 
керек деген сөз емес, бiрақ əсiресе машықтанудың алғашқы кезеңдерiнде сабақтарда белгiлi 
бiр бақылаулық өлшеулер жасап тұру керек. Кейiн оны өлшеудi қысқартуға болады. 
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3.11. Тәжірибелік жұмыстарды орындау бойынша нұсқаулық пен әдістемелік ұсыным  

Қазақстан Республикасы органдарының жəне құрамының дене дайындығы деңгейiне 
қойылатын жоғарғы талаптарды орындау, оқыту - жаттығу үрдiсiнiң сапасына тiкелей 
байланысты. Оның əсерлiлiгiн қамтамасыз ететiн шешулi шарттарының бiрi профессорлық-
оқытушылық құрамының əдiстемелiк даярлығы, оқыту əдісiнiң негiзгi жағдайын бiлуi болып 
табылады. 

Дене дайындығы жəне қоян-қолтық ұрысқа үйрету мамандарын кəсiптiк даярлаудың 
басқа да бөлiмдерi сияқты органикалық бiрлiкте жүргiзiлетiн, оқыту мен тəрбиелеудегi бiр 
үрдiстi құрайды. 

Оқыту оқытушының дене дайындығын қабiлеттi дамыту жəне жетiлдiру мақсатында 
оқытылған бiлiмдi, бiлiктiлiктi жəне дағдыны игерудi дəйектi беруiнен тұрады. 

Тəрбиелеу негiзiне оқытушының курсанттарға белгiлi-бiр iзгiлiктi-психологиялық 
қасиеттерiн енгiзу мақсатында курсанттардың психикасына мақсатты жəне жүйелi əсер ету 
жатады. 

Дене шынықтыру жаттығуларға үйрету оқытудың жалпы заңдылықтарын бейнелетiн: 
саналылық, белсендiлiк, көрнекiлiк, жүйелiлiк, бiртiндеу, шамаға сай жəне мықтылық сияқты 
əдiстемелiк қағидаларға байланысты жүзеге асады. Барлық көрсетiлген оқу əдістемелік 
принциптер бiр-бiрiмен тығыз байланысты. 

Саналылық қағидасы- курсанттар жаттығуларды қабылдап, оны игеруге саналы түрде 
ат салысуын талап етедi. Дене шынықтыру жаттығуларын үйретудi жүзеге асыру келесi 
шарттарға байланысты: онымен айналысушылар өз қызметтерiнде қызмет сапасын көтеру 
үшiн дене дайындығының маңызын түсiнуi керек, мiндеттерiн нақты қоя отырып игерiлуге 
қажеттi жаттығулардың мəнiн, организмге əсерiн түсiнулерi керек. 

Белсендiлiк қағидасы - курсанттардың оқу үрдiсiнде белсендi жəне мақсатты түрде ат 
салысуын бiлдiредi. Белсендiлiкке жетуге келесi шарттар əсер етедi: оқыту үрдiсiнiң 
нақтылығы, жарыспалы əдiстi қолдану, оқу материалдарын игеру деңгейiн бағалау, мадақтау, 
жаттығуларды өзбетiмен орындау. 

Көрнекiлiк қағидасы - курсанттардың жаттығу туралы нақты жəне анық түсiнiктерiн 
қалыптастыру болып табылады. Оны оқыту барысында мынадай шарттарды сақтау талап 
етiледi: игерiлетiн жаттығуларды түсiндiрумен бiрге үлгi ретiнде көрсету, оқу 
бағдарламаларын, кино, бейнефильмдер, плакаттар, кестелер жəне басқа көрнекi құралдарды 
пайдалану. 

Жүйелiлiк қағидасы - орындалар жаттығулар өткен жаттығуларды жинақтаушы 
болып, ал кейiн жасалатындары осыны бекiтiп, дамытуын қажет ететiн сияқты, оқу 
материалдарын өткенде бiрiздi жəне жиi өткiзу, жүйелi - қатаң болуды көрсетедi. 

Бiртiндеу жəне шамаға сай қағидалары оқу материалдарын бiртiндеп күрделендiру 
мен оның курсанттар үшiн шамаларына сай болуын қарастырады. Оқыту кезiнде оның 
жүзеге асуы келесi шарттарға байланысты: оңай жəне жай жаттығулардан қиынырақ жəне 
күрделi жаттығуларға көшер кезiндегi бiрiзділiк, дене дайындығы ауыртпалықтарды 
бiрiтiндеп жоғарылату. 

Мықтылық қағидасы оқытуды қалыптасқан қимылдық дағдыларды мықты бекiтудi, 
ұзақ уақыт iшiнде дене дайындығы жəне арнайы қасиеттердi жоғарғы деңгейдi сақтауды 
қамтамасыз ететiн қойылымды бiлдiредi. Осы қағиданы жүзеге асыру үшiн келесi шарттар 
орындалуы тиiс: дене дайындығы жаттығуларды əртүрлi сəйкестiкте жəне əртүрлi даярлықта 
бiрнеше рет қайталау, қол жеткен нəтижелердi тексеру жəне бағалау. 

 
Оқыту əдiстерi 

Оқытудың əдiстерi деген сөздiң астарында оқытушының курсанттарға бiлiм беру, 
қимылдық дағдыларын қалыптастыру, олардың дене дайындығы жəне арнайы қасиеттерiн 
дамытуға қолданатын тəсiлдерi мен жолдары деген сөз жатыр. Барлық əдiстер оқытудың 
барлық кезеңдерiнде өзара байланысты қолданылады. Əдiстердi таңдау жəне қолдану оқу 
материалдарының мақсатына, мiндетiне, оқытушының практикалық дайындығына, оның 
педагогикалық жəне əдiскерлiк шеберлiгiне байланысты. 
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Сөздiк əдiстерi курсанттарға əсер ету кезi ретiндегi сөздi қолдануға негiзделiп, 

мына түрлердi қамтиды: түсiндiру, əңгiме, əңгiмелесу т.б. 
Түсiндiру оқытушының сабақ мiндетiн, яғни игерiлетiн жаттығулардың мəнi, əдiстерi 

мен iсəрекетi, оларды орындау техникасы дəйектi түсiндiруден тұрады. Түсiндiрудi 
орындалатын жаттығулардың ең негiзгi маңызды элементтерiн түсiндiру, дəлелдеу кезiнде 
қолдану қажет. 

Əңгiме - материалдарды хабарлау /сипаттау/ жолымен дəйектi мазмұндау. 
Əңгiмелесу - жаңа материалды мазмұндау кезiнде, өткендi қайталау, бекiту, 

оқушының бiлiмiн тексеру кезiнде қолданылады. Ол сабақты талдау жəне қорытындылау, 
жарысу жəне т.б. оқыту нышандарында қолданылады. Дене дайындығы жаттығуларды оқыту 
үрдiсiнде басқа да сөздiк əдiстер: бұйрық, нұсқау, ескерту, iлеспе түсiндiрулер жəне т.б. 
түсiндiрiледi. 

Оқытудың көрнекiлiк əдiсi жаттығуларды көрсету, кино жəне бейнефильм, 
кинограммалар, фото суреттер, палакаттар, суреттер, кестелер жəне т.б. тыңдаушылардың 
образдық түсiнiктерiн тудыратын көрнекiлiктердi пайдаланудан тұрады. Дене дайындығы 
жаттығулар үрдiсiнде көбiне жаттығуларды көрсету қолданылады. Оқытушы кез-келген 
жаттығуды дұрыс жəне анық көрсетуi тиiс, өткенi тыңдаушылар оны үлгi етiп, сол сияқты 
орындауға тырысады. Жаттығуды орындау кезiнде оқытушылар мен курсанттардың орын 
таңдауы үлкен маңызға ие. Жаттығу нышанына сай оқытушы оны қырын қарап немесе тура 
қарап көрсетуi керек. Қажетiне қарай, "айна" əдiсi қолданылады. 

Практикалық əдiстер IIМ қызметкерлерiнiң дене дайындығы жəне арнайы қасиеттерiн 
жетiлдiруде жəне дамытуда, қимылдық дағдыларды қалыптастыруда шешушi рөл атқарады. 
Дене дайындығы жаттығуларды үйретуде əртүрлi əдiстемелiк тəсiлдер қолданылады: 
жаттығуларды оқытушы бұйрығымен орындау талабы, жаттығуларды өз бетiмен орындау, 
бағалау жəне мадақтау, көмек жəне сақтандыру, ойын, эстафета, жарысу элементтерiн 
қолдану, қорыту немесе жинақтау не даярлау жаттығулары жəне т.б. 

 
Оқытудың дəйектiлiгi: 

Дене дайындығы жаттығуларды мына ретте үйретедi таныстыру, жаттату, 
машықтандыру /жетiлдiру/ жаттығулармен таныстыру - курсанттарға көрсету, айғақтау, 
түсiндiру барысында жаттығу жайлы дұрыс ұғым жəне анық түсiнiк қалыптастыратын 
оқытудың алғашқы сатысы. 

Ол үшiн: жаттығуды атау, үлгi ретiнде көрсету, егер қажет болса қимылдық жасалу 
техникасын түсiндiрiп, бөлiктерге бөлiп тағы бiр ретiнде көрсету керек. 

Жаттату курсанттарда жаңа қимылдық дағдыларды қалыптастыру мақсатында 
жүргiзiледi. Курсанттардың дайындығы мен жаттығудың күрделiлiгiне байланысты əртүрлi 
тəсiлдер қолданылады: бүтiндей, егер жаттығу күрделi болмай оны түгелдей орындау 
орындаушылардың қолы жететiндей болса немесе оны орындау əдiстерiн элементтерге 
бөлуге болмайтын болса; бөлiктерге бөлiп, егер жаттығу күрделi, ал құрылымы бөлiктерге 
бөлуге мүмкiн болса. Бөлiктерге бөлiп орындауды игергеннен кейiн жаттығуларды бүтiндей 
/бiрiктiрiп/, қажет болса, жинақтау немесе дайындық жаттығулармен бiрге орындайды. 

Жаттығуларды орындау кезiндегi машықтандыру жатталған жаттығуларды бiрнеше 
рет, жүйелi қайталау, оны орындаудың жағдайын бiртiндеп күрделендiру жəне дене 
дайындығы ауыртпалықты күшейтуден тұрады. Курсанттардың белсендiлiгі мен 
қызығушылығын арттыру үшiн жəне жоғарғы нəтижеге жету үшiн машықтандыру 
барысында жылдамдық пен анықтыққа, қайталау мен орындау сапасына арналған жеке 
жаттығуларды орындау түрiндегi жарыстарды жиi өткiзiп тұру керек. 

Ескерту мен қатенi түзеу оқыту кезiнде, əсiресе бастапқы кезде қателердiң болуы 
мүмкiн. Көбiне үйреншiлерiдiң қателерi оқыту əдiстемесiнiң аяқталмауы нəтижесiнен 
болады. Сондай-ақ, қателердiң себесi: 

- орындаушының жаттығуларды орындау техикасын дұрыс түсiнбеу; 
- оқытушының аннық көрсетпеуi немесе оқушының сабаққа зейiнсiздiгi; 
- дене дайындығы қасиеттердiң дамуының төменгi деңгейi; 
- материалдық қажеттiлiктердiң қанағаттандырылмауы; 
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- оқыту кезiндегi қателердi алдын-алудың негiзгi шарттары; 
- жаттығуды алғашқы үйрету кезiнде мұқият жаттау; 
- шамаға шақ, үйренушiлердiң дене дайындығы деңгейiне сəйкес келетiн жаттығуларды 

таңдап алу; 
- жаттығуды, тəсiл мен қимылды анық көрсету жəне түсiндiру; 
- дайындық жаттығуларын қолдану; 
- дене дайындығына ауырпалықты мөлшерлеп беру; 
- сабақ өткiзетiн орынды, керек-жарақ, құрылдарды мұқият даярлау; 
Қатенi дəйектi түзету: басында барлық орындаушыларға жалпы, кейiннен жекеше 

түзетулер жасау. 
Көмек пен сақтандыруды қолдану. Оқыту барысында орындаушыларға көмек көрсету 

жəне сақтандыру қажеттiгi туады. Көмек орындаушы жаттығуларды өз бетiмен орындай алмаған 
жағдайда көрсетiледi. 

Дұрыс сақтандыру жарақат алу жəне сəтсiз оқиғалардың алдын-алу үшiн үлкен маңызға 
ие. Оқытудың барлық кезеңдерiнде сақтандыру мiндеттi. Ол нəтижелi болуы үшiн оқытушы 
жаттығулардың ерекшелiктерiн бiлуi керек, оларды орындау кезiнде зейiн қоя бақылап, орынды 
дұрыс таңдап, үйренушiнi кез-келген уақытта сақтандыра алуға даяр болуы керек. 

Курсанттарды сақтандыруға үлкен мəн берiп, оларға сақтандыру əдiстерiн дұрыс қолдана 
бiлуге үйрету керек. 

Дене дайындығы жаттығуын оқыту кезiндегi тығыздық дене шынықтыру жаттығуларын 
орындатуды үйретуге кеткен, жалпы оқытуға кеткен уақыт қатынасымен анықталады. 

Сабақтың тығыздығын бiртiндеп көтеру мына жағдайларда қол жеткiзiледi: 
- жаттығуларды үздiксiз орындаудың уақытын ұлғайту; 
- қайта сапқа тұру, əртүрлi қозғалыстарда кететiн уақыттты қысқарту; 
- түсiндiрудiң қысқалығы жəне анықтығы; 
- жаттығуды орындаушылардың барлығы бiр уақытта немесе жүйелi орындауы; 
- бiрнеше орындаушылардың жаттығуларды бiр уақытта орындауы. 
Дене дайындығы ауыртпалық орындаушылардың функциялық жағдайына дене 

шынықтыру жаттығулардың əсерiнiң көлемiне байланысты анықтайды. Ол үлкен, орташа, 
азғантай болып келетiн мөлшерi мен үндемелiгiмен көрiнедi. Дене дайындығы ауыртпалық 
белгiлерiн өзгерту жолы мен оны орындаудың үндемелiгi арқылы реттеледi. 

Оқыту үрдiсiнде ауыртпалық курсанттардың денсаулық жағдайы жəне машықтану 
деңгейiне сəкес келiп, оның күрделенуi жүзеге асуы керек. Ең жоғарғы ауыртпалық көбiне 
оқытудың қорытынды кезеңiнде, яғни машықтану жəне жарыс үрдiсiнде қолданылады. 

IIМ қызметкерлерiнiң дене дайындығының негiзгi нышаны оқу сабақтары болып 
табылады жəне осы үрдiсте келесi мiндеттер шешiледi: 

- техникалық тəсiлдер мен қимылдарды үйрету; 
- арнайы дене дайындығы қасиеттерiн дамыту; 
- курсанттардың денсаулығын нығайту жəне шынықтыру. 
Дене дайындығының алғашқы кезеңдерiндегi сабақтарында курсанттардың дене 

дайындығы қасиеттерi мен дағдыларының дамуын көрсететiн көрсеткiштерiнiң iздену деңгейi 
тексерiледi. Алдын ала жасалған мұндай бақылау педагогикалық үрдiстi жоспарлау мен 
ұйымдастырудың сүйену кезеңi болып табылады. Қолда бар мəлiметтерге сүйене отырып 
жоспарлау құжаттары жасалады, жеке тапсырмалар белгiленедi, ауыртпалық мөлшерi 
анықталады жəне т.б. жұмыстар атқарылады. Кейiннен жүйелi тексерулер мен сабақ кезiндегi 
дайындықты бағалау қойылған мiндеттердi шешудiң қаншалықты нəтижелi болғанын 
анықтайтын хабар берiп, керек жағдайда дайындықтың мазмұны мен əдiстемесiне сəйкес 
түзетулер енгiзуге жағдай жасайды. 
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Дене дайындығы сабақтары  

практикалық бөлiмдерге бөлiнедi. 
Практикалық бөлiм: 
- практикалық сабақтар; 
- спорттық жетiлдiру тобындағы сабақтар; 
- жарыстар. 

Сабақты өткiзуге дайындық 
Сабақты өткiзуге даярлық мынадай жолдармен жүзеге асады: 
- оқытушының өзiнiң жеке дайындығы; 
- курсанттардың өзiн-өзi дайындауы; 
- осы сабақтарды өткiзуге арналған оқу орнының даярлығы; 
- сабаққа оқу-материалдық қажеттiлiктердi дайындау. 
Тақырыбы мен қажеттiлiгiне қарай, сабаққа дайындалу кезiнде оқытушы келесi негiзгi 

жұмыс түрлерiн жүргiзуi керек: 
- оқу кестесiнде көрсетiлген сабақ мазмұнын мұқият анықтау; 
- сабақты өткiзудiң əдiсi мен ұйымдастыруын анықтау; 
- тақырып мазмұнын баяндайтын жарғы, өсиет, газет пен журналдан мақалалар жəне 

т.б. əдеби деректердi таңдап алу; 
- жалпы тақырып бойынша немесе нақты бiр тақырып бойынша сұрақтарды 

курсанттарға оқыту əдiстерi баяндалған оқулықтарды оқу. 
Таңдап алынған материалды зерттеу барысында, оқу материалын жылдамырақ жəне 

тереңiрек меңгерту үшiн, оқытушы қажеттi көшiрмелер жасайды, сабақты өткiзудiң алдын-
ала кестесiн жасайды, дəйектiлiгiн сақтай отырып негiзгi сұрақтарды анықтайды, 
мысалдарды терiп алады, оқытудың көрнекi құралдары мен техникалық құралдарын 
даярлайды. 

Сабаққа даярлану кезiнде оқытушы курсанттардың дайындық деңгейiн, өзiнiң жəне 
басқа оқытушылардың iс-тəжiрибесiн, алдында өткiзiлген сабақтар тəжiрибесiн, сабақты 
өткiзуге кiшi басшылармен мен көмекшілердiң даярлығын, сабаққа кажеттi құрал 
жабдықтар, олардың iске жарамдылығын, қолданудың ережесi мен тəртiбiн өзi тексеруi 
сияқты жұмыстарды ескеруге мiндеттi. Сабақты үлгiлi көрсетуге дайындық мақсатында 
тəсiлдер мен қимылдарды, курсанттармен орындауға қажеттi, тапсыратын нормативтердi 
орындауға өзi машықтануы керек. 

Сабақ жоспарының құрылымы: 
- Сабақтың оқыту-тəрбиелiк мақсаттары; 
- курсанттардың сабақтарда өтеуге қажеттi бiлiктерi мен дағдыларының тiзiмi; 
- курсанттарға өз бетiмен орындауға берiлетiн оқу тапсырмаларының тiзiмi мен 

оларды спорт залда, полигонда өткiзiлетiн практикалық сабақтарда орындау тəсiлдерi; 
- курсанттарға игерiлуге берiлетiн сабақтың əдiстемелiк мақсаттарының көрсетiлген 

сұрақтары жəне оны шешудiң тиiмдiрек əдiстерi мен тəсiлдерi; 
- жұмыс түрлерiне қарай уақытты бөлу. 
Дене дайындығы мен қоян-қолтық ұрыс сабақтарының кез-келгенiнiң барысын үш 

бөлiкке бөлуге болады: кiрiспе-дайындық, негiзгi жəне қорытынды. 
Сабақтың 20% оқу уақыты кететiн кiрiспе – дайындық бөлiгiнде жеке құрамның 

қатысуы, экипировка, макет, пышақ, куртка жəне басқа заттардың болуы тексерiледi. 
Сабақтың тақырыбы, мақсаты, оқу сұрақтары, сондай-ақ өтеу, яғни оқу орындары 
көрсетiледi, қай бөлiмшелер қайда жұмыс жасайды, оқу орындарның ауысуының ретi 
жарияланады, материалдық қажеттiлiк заттары қолдануға даярланады, сабақтың негiзгi 
бөлiгiне тыңдаушылар организмiн даярлау үшiн жəне жарақат болдырмау мақсатында дене 
қыздыру жаттығулары өткiзiледi. 

Оқу уақытының 70-75% кететiн сабақтың негiзгi бөлiгiнде курсантарымен жаңа 
сұрақтар қарастырылады немесе бұрынғы алынған бiлiм, iскерлiк, дағдылар жетiлдiрiледi. 
Сабақтың негiзгi бөлiгi өткен материалды қысқаша қайталау немесе өткен сабақтарда 
берiлген тапсырмаларды тексеруден басталады. Өткен материалды қайталау сұрақтары, 
мүмкiндiгiнше, қайталаудан логикалық түрде жаңа материалға көшу түрiнде құрылып, сабақ 
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жоспарына жазылуы керек. Сұрақ қоюдың орнына оқытушы практикалық iскерлiк пен 
дағдыны тексеруiне болады. 

Кез-келген сабақта оқытудың бiрнеше əдiстерi кейде бөлек, кейде кешендi түрде 
қолданылады. Оқытудың негiзгi əдiстерi көрсету, түсiндiру жəне жаттығу /машықтандыру/ 
болып табылады. 

Көрсету мiнсiз, үлгiлi болуы керек. Анық, дұрыс жəне əдемi көрсетiлген қимыл 
тыңдаушыларға қатты əсер етiп, оны сол қалпы орындауға тiлiктерi туады, естерiнде көп 
уақытқа сақталады. 

Əңгiмелесу мен түсiндiру қабылдауға күрделiректеу келетiн қимылдың сырын ашуға 
мүмкiндiк берiп, қысқа жəне ұғынықты болуы керек. 

Олар курсанттарды не көрсетiледi, жалпылай бөлiкке бөлiп тəсiлдi дұрыс орындау 
үшiн неге көңiл бөлу керектiгiне бағыттайды. Нəтижесiнде ненi үйрену керектiгi анық 
болады. 

Қоян-қолтық ұрыс тəсiлдерiн орындау жаттығулары /машықтандыру/, дене 
дайындығы жаттығулары оқытушы мен оның көмекшiсiнiң басқаруы мен бақылауымен 
ұйымдастырылып, толық меңгергенге дейiн орындалады. 

Бiрнеше курсанттарда кеткен қателерге оқытушы барлық курсанттардың назарын 
аударады, ал жекелей кеткен қаттелердi басқалардың көңiлiн аудармай жеке жұмыстар 
жүргiзу арқылы түзетедi. 

Дене дайындығы жəне қоян-қолтық ұрыс сабағының 2-3% оқу уақыты кететiн 
қорытынды бөлiмiндегі көрсеткiштерiн төмендету мен тыныс алуды тыныштандыру 
өткiзiледi. Талдау кезiнде оқу сұрақтарының өтуi, жаттығу жəне нормативтерiнiң орындау 
нəтижесi, жақсы атсалысқан бөлiмшелер мен курсанттар атап өтiледi, оқыту кезiндегi 
қимылдарда жиi кеткен қателер көрсетiлiп, оны жою жолдары көрсетiледi. 

Сабақты талдау - курсанттардың бiлiмiн, iскерлiгi мен дағдыларын əрi қарай 
жетiлдiрудi мақсат ететiн оқытушының нақты қорытындысы. 

Сабақтың оқыту уақытын кiрiспе - дайындық, негiзгi жəне қорытынды бөлiм етіп 
бөлгенде бөлiмшенiң сабақ өткiзетiн ауданға қозғалысы мен одан оралуға кететiн уақытты да 
ескеру керек. 
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3.12. Өзіндік бақылауға арналған тест тапсырмалары 

 

ҚАЗАҚСТАН РЕСПУБЛИКАСЫ ІІМ ҚАРАҒАНДЫ АКАДЕМИЯСЫНЫҢ 
КУРСАНТТАРЫНА АРНАЛҒАН ДЕНЕ ДАЙЫНДЫҒЫ БОЙЫНША БАҚЫЛАУ 

НОРМАТИВТЕРІ 
 

ҰЛДАР 

Оқу кезеңі № Сынақтардың 
түрлері 

Бірл. 

өлше

м 

Баға 

I 
курс 

II 

курс 

III 

курс 

IV 

курс 

 

І. Күш дайындығы дəрежесінің бағасы 
1 Темір аспаға 

тартылу немесе 
неше 

рет 

үздік 

жақсы 

қанағ. 

13 
11 
9 

14 
12 
10 

15 
13 
11 

16 
14 
12 

 

2 Кешенді күш 
жаттығулары 

неше 

рет 

үздік 

жақсы 

қанағ. 

4 
3 
2 

5 
4 
3 

6 
5 
4 

7 
6 
5 

 

3 Қырлы 
бөренелерде 
қолмен тіреніп 
қолды бүгу жəне 
жазу 

неше 

рет 

үздік 

жақсы 

қанағ. 

16 
14 
12 

17 
15 
13 

18 
16 
14 

19 
17 
15 

 

ІІ. Жылдамдық дайындығы дəрежесінің бағасы 
1 100 м жүгіру сек. үздік 

жақсы 

қанағ. 

13,2 
13,7 
14,2 

13,1 
13,6 
14,1 

13,0 
13,5 
14,0 

12,9 
13,4 
13,9 

 

2 10х10 м алма-
кезек жүгіру 

сек. үздік 

жақсы 

қанағ. 

24,4 
25,4 
26,4 

24,2 
25,2 
26,2 

24,0 
25,0 
26,0 

23,8 
24,8 
25,8 

 

ІІІ. Төзімділік дəрежесінің бағасы 
1 1000 м жүгіру мин. 

сек. 
үздік 

жақсы 

қанағ. 

3.40 
3.50 
4.00 

3.35 
3.45 
3.55 

3.30 
3.40 
3.50 

3.25 
3.35 
3.45 

 

2 3000 м жүгіру мин. 
сек. 

үздік 

жақсы 

қанағ. 

12.50 
13.10 
13.30 

12.40 
13.00 
13.20 

12.30 
12.50 
13.10 

12.20 
12.40 
13.00 

 

ІV. Қызметтік қолданбалы жаттығулар 
2 Нысанаға 700 гр. метр үздік 30 33 35 37  
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граната лақтыру -лер жақсы 

қанағ. 

30 
30 

33 
33 

35 
35 

37 
37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ҚЫЗДАР 

Оқу кезеңі № Сынақтардың 
түрлері 

Бірл. 

өлше

м 

Баға 

I 
курс 

II 

курс 

III 

курс 

IV 

курс 

 

І. Күш дайындығы дəрежесінің бағасы 
1 Кешенді күш 

жаттығулары 
неше 
рет 

үздік 

жақсы 

қанағ. 

32 
28 
24 

34 
30 
26 

36 
32 
28 

38 
34 
30 

 

ІІ. Жылдамдық дайындығы дəрежесінің бағасы 
1 100 м жүгіру сек. үздік 

жақсы 

қанағ. 

17,2 
17,7 
18,2 

17,1 
17,6 
18,1 

17,0 
17,5 
18,0 

16,9 
17,4 
17,9 

 

2 6х10 м алма-кезек 
жүгіру 

сек. үздік 

жақсы 

қанағ. 

16,4 
17,4 
18,4 

16,2 
17,2 
18,2 

16,0 
17,0 
18,0 

15,8 
16,8 
17,8 

 

ІІІ. Төзімділік дəрежесінің бағасы 
1 1000 м жүгіру мин. 

сек. 
үздік 

жақсы 

қанағ. 

5.00 
5.20 
5.40 

4.55 
5.15 
5.35 

4.50 
5.10 
5.30 

4.45 
5.05 
5.25 

 

ІV. Қызметтік-қолданбалы жаттығулар 
2 Қашықтыққа 500 

гр. граната 
лақтыру 

метр

-лер 
үздік 24 

22 
20 

26 
24 
22 

28 
26 
24 

30 
28 
26 
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жақсы 

қанағ. 
 

Курсанттардың  жеке дене шынықтыру даярлығының бағасы оның әр тараудың біреуі 

бойынша үш тестіні орындауы кезінде алған бағасының қосындысынан шығады - күш, жылдамдық 

даярлығы деңгейін, төзімділік деңгейін бақылау 

Курсанттардың жекелей дайындығын бағалау, бес тестіні жекелей тапсыруына байланысты 

бағамен бағалана отырып, мына көрсеткіштермен анықталады:  

«өте жақсы» - егер екі бағасы «өте жақсы» болып, және бір бағасы «жақсы» болса; 

«жақсы» - егер екі баға «жақсыдан» төмен болса және бір бағасы «қанағаттанарлық» болса; 

«қанағаттанарлық» - егер бар баға «қанағаттанарлықтай» болса «қанағаттанарлықсыз»- 

барлық басқа жағдайларда; 

Курсанттардың қоян-қолтық ұрысынан жекелей дайындығын бағалау оқу бағдарламасында 

қарастырылған қоян-қолтық ұрысының әр түрлі әдіс-әрекетін көрсетуін бағалап, осы бағаларға 

сүйене отырып анықталады. 

 

Қоян-қолтық ұрысы әдістерін орындау төмендегідей бағаланады: 

Жауынгерлік күрес тәсілдері бойынша қызметкердің жеке даярлығын бағасы ол 5 тәсілді жасауы 

бойынша алған бағасының қосындысынан шығады және мынадай болып анықталады: 

1) «өте жақсы»– егер бес тəсілді орындаса; 
2) «жақсы» – егер төрт тәсілді орындаса; 

3) «қанағаттанарлық» – егер үш тәсілді орындаса. 

Тәсілді орындау былай бағаланады: 

1) «орындалды» - егер тəсіл сипаттамаға сəйкес, шапшаң сенімді орындалса жəне 
аяғына дейін жеткізілсе; 

2) «орындалмады» - егер тәсіл сипаттамаға сәйкес жасалмаса, баяу жасалып және 

аяғына дейін жеткізілмесе. 

«өте жақсы» - егер әдіс іс-әрекет ережеге сай сенімді, бірге, жылдам орындалса; 

«жақсы» - егер әдіс іс-әрекет ережеге сай бірге орындалып, бірақ баяу немесе бір қате 

жіберілсе; 

«қанағаттанарлық» - егер әдіс іс-әрекет құрамын бұзып, баяу немесе екі қате жіберілсе;  

 Курсанттардың қоян-қолтық ұрысынан жекелей дайындығын бағалау, жекелей әдіс іс-

әрекетінің орындалуын бағалауға сүйене отырып орындалады және анықталады:  

«өте жақсы» - егер үш бағасы «өте жақсы» немесе екеуі «өте жақсы» біреуі «жақсы» болса; 

«жақсы» - егер үш бағасы «жақсы» немесе екі баға «жақсы» біреуі «өте жақсы» немесе «жақсыдан» 

төмен болмаса, біреуі «қанағаттанарлық». 
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«қанағаттанарлық» - егер бір баға «қанағаттанарлық» немесе екі баға «жақсыдан» төмен болмай, 

біреуі «жақсы» немесе екі бағасы «қанағаттанарлық». 

 Курсанттарға сынақ пен емтихан тапсыру қорытындысы бойынша осы сабаққа дене 

дайындығы және қоян-қолтық ұрысы пәндері бойынша екі баға қойылады. 

 Оқуды бітіретін бағамға емтихан тапсыру курсанттардың оқу бағдарламасының теориялық 

және тәжірибелік бөлімдерін қандай дәрежеде меңгергендігін тексеру кезінде құрылады. 

  Емтиханның билеттері дене дайындығы кафедрасында өңделеді, екі сұрақ енгізіледі: бірінші, 

теория, екінші, әр түрлі үш әдіс енгізілген, қоян-қолтық ұрысы әдістерімен және іс-әрекетін 

тәжірибелі түрде игеру. Емтиханды қабылдау емтихан комиссиясы арқылы жүзеге асырылады. 

Құрамында үш адамнан кем емес, дене дайындығы кафедрасының тәжірибелі мамандары болуы 

керек. Емтиханның тәжірибелік бөлімін тапсыру кезінде топты жұпқа бөлуді комиссия мүшелері 

анықтайды. Емтиханға дене дайындығынан және қоян-қолтық ұрысынан өткен семестрлерінде 

қанағаттанарлық баға алған курсанттар ғана жіберіледі.  

 Емтихан және сынақ тапсыру мерзімін, өткізу тәртібін жоғары оқу орындарының дене 

дайындығы кафедрасымен бірге келісе отырып анықтайды. 

Бөлімше бағаларының өлшемдері 

Баға Бағаны алу шарттары 

«өте жақсы» Егер 90 пайызы қанағаттанарлық баға алса, онда курсанттардың 

жартысы және одан да көбі «өте жақсы» деген бағаны алуы. 

«жақсы» Егер 80 пайызы қанағаттанарлық баға алса, онда курсанттардың 

жартысы және одан да көбі «жақсы» деген бағаны алуы. 

«қанағаттанарлық» Егер қанағаттанарлық баға 70 пайыздан кем болса. 

 Оқу тобының бағасы топтық құрам есебі бойынша 100 пайыз есебінен қойылады. Қоян-

қолтық ұрысынан және дене дайындығынан жекелей баға алмаған курсанттарға осы сабақ бойынша 

қанағаттанарлықсыз баға есептеледі. Оқу мекемелерінде дене дайындығынан және қоян-қолтық 

ұрысынан бағалау, оқу топтарының бағасына байланысты бағалана отырып, мына көрсеткіштермен 

анықталады: 

 «өте жақсы»- егер тексерілген бөліністің жартысы және одан көбі «өте жақсы»бағасын алса, 

ал басқа бөліністер «жақсы» бағасын алса; 

 «жақсы» - егер тексерілген бөліністің жартысы және одан көбі «жақсыдан» төмен баға 

алмаса, ал басқалары «қанағаттанарлық» баға алса; 

 «қанағаттанарлық»- егер тексерілген бөліністің біреуі «қанағаттанарлықсыз» баға алса. 

 «өте жақсы» - егер тексерілген топтардың 50 пайызы немесе 50 пайызынан көбі «өте жақсы», 

ал басқалары «жақсы» бағасын алса; 

«жақсы» - егер тексерілген топтардың 50 пайызы «жақсыдан» төмен алмаса, ал басқалары 

«қанағаттанарлық»; 
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 «қанағаттанарлық» - егер тексерілген топтың бір тобынан артық емес 

«қанағаттанарлықсыз» бағасын алса; 

  Оқу жылдары бойынша дәрістер, дене дайындығы мен спорттан ғылыми-әдістемелік 

негіздері бойынша әдістемелік, тәжірибелік және өзіндік сабақтар айналымы дайындалған.  

 Дене шынықтырудан барлық нормативтер Қазақстан Республикасы ІІМ 2013 жылғы 06 

наурыздағы № 10 қбпү "Қазақстан Республикасының ішкі істер органдарында кәсіби қызметтік және 

дене шынықтыру даярлығын ұйымдастыру туралы " бұйрығының талаптары негізінде дайындалады. 

 Дене шынықтырудан бақылау нормативтері жыл басында бастапқы деңгейін сипаттайтын 

бақылау ретінде қабылданса, жылдың соңында өткен жылдың дене дайындығының динамикасын 

анықтау үшін қабылданады. 

 Кафедрада курсанттардың болашақ кәсіби қызметіне қажетті дене шынықтыру қасиеттерінің 

даму деңгейін анықтайтын өзге де тесттерді енгізу мүмкіндігі бар. Бірақ, тесттердің жалпы саны бір 

семестрде бестен аспауы тиіс. 

 

 

 

Білімді бағалау тәртібі 

 Кредиттік технологиясы бойынша оқитындардың білімді көп балды әріптік бағалау жүйесі  

Əріптік жүйесі 
бойынша бағасы 

Баллдың сандық 
баламасы 

Пайыздық 
мазмұны 

Дəстүрлі жүйесі 
бойынша бағасы 

A 4,0 95-100 
A- 3,67 90-94 

Үздік 

B+ 3,33 85-89 
B 3,0 80-84 
B- 2,67 75-79 

Жақсы 

C+ 2,33 70-74 
C 2,0 65-69 
C- 1,67 60-64 
D+ 1,33 55-59 
D 1,0 50-54 

Қанағаттанарлық 

F 0 0-49 Қанағаттанарлықсыз 
 

Емтихандар мен сынақтар 

 Дене шынықтыру мен қоян-қолтық ұрысынан бағаланатын сынақ әр семестрдің соңында 

қойылады. Емтихан 7 семестр аяқталғаннан кейін өткізіледі. Емтихан және сынақ талаптары 

курсанттардың назарына оқу жылының басында жеткізіледі. Жоғары оқу орындарының дене 

шынықтыру кафедрасы сынақ талаптарының жүйесін жеке өзі дайындай алады.  

 Емтихан және ссынақ талаптарына мыналар кіреді: 

- медициналық қаралудан өту; 

- бекітілген оқу жүктемелерін орындау; 

- дене шынықтырудың жалпы және кәсіби-қолданбалы тесттерін орындау; 

- міндетті тесттердің тізіміне күш, жылдамдық, төзімділік деңгейін анықтайтын «дене 

дайындығын Президенттік тестілеудің» жаттығулары кіреді.  
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- теориялық және әдістемелік материалды білу; 

- жарыстарға қатысудың нәтижелері. 

 

 3.13. Пән бойынша емтихан сұрақтары 

КОФ ІV курс курсантарына арналған қоян-қолтық ұрысынан бақылау сұрақтар  7 семестр 

1. Қарусыз өзін-өзі қорғау бойынша курсанттардың бiлiм дəрежесiмен орындау 
қабiлетiн бағалау: 

- қаруды қағып түсiру; 
- оқ ататын қарумен қауiп төндiргенде қолданатын iс-əрекеттер; 
- сырттан тiнту; 
- байлаудың түрлерi; 
- таяқтың көмегiмен қылқындыру, ұру жəне қорғану. 
 
2. Қолданбалы күрес түрлері бойынша курсанттардың бiлiм дəрежесiмен орындау 

қабiлетiн бағалау: 
- ұстап алу жəне алып жүру əдiстерi; 
- жамбас арқылы лақтырып, қолын екi аяқтың арасынан тарта шынтақ буынын 

ауырту; 
- иықтан асыра "диірменше" лақтыру; 
- қолмен иықтан ұстау арқылы арқадан асыра лақтыру; 
- алдыға, артқа сүрiндiру. 
- табанды iшке тiреп жəне аяқты санға тiреп аунап барып бастан асыра лақтыру; 
- иықтан асыра "диірменше" лақтыру; 
- қолмен иықтан ұстау арқылы арқадан асыра лақтыру; 
- алдынан қаға, артынан қаға, екi аяқтың арасынан өзiне тарта қаға лақтыру; 
3. Жеке сайыс бойынша курсанттардың бiлiм дəрежесiмен орындау қабiлетiн бағалау: 
- жұдырықпен; 
- шынтақпен; 
- қолдың қырымен; 
- бiрiктiрiлген тiзбектелген; 
- соққылар - төте, қапталдап, төменнен, жоғарыдан, iштен-сыртқа. 
 

3.14. Құрастырғандар: Асайынов Сəкен Оралұлы, полиция полковнигі, дене 
шынықтыру даярлығы кафедрасының бастығы; Кішкентаев Жанболат Жұмабайұлы, полиция 
подполковнигі, дене шынықтыру даярлығы кафедрасы бастығының орынбасары. 

 
 

4. Пəн бойынша жазба жұмыстарының тақырыбы жəне оны орындау 
бойынша əдістемелік ұсыным. «Дене шынықтыру» пəні бойынша жазбаша 
жұмыстардың тақырыбы жұмыс оқу жоспарымен қарастырылмаған. 
5. Практиканың (тəжірибенің) барлық түрлерін өту бойынша əдістемелік 
нұсқаулық, сонымен қатар олар бойынша есеп құжаттамасының түрлері. 
Практиканың барлық түрлерінен өту бойынша əдістемелік нұсқаулар 
жұмыс оқу жоспарымен қарастырылмаған. 
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Пəннің оқу-əдістемелік қамтамасыз етілу картасы (ПОƏҚЕК) 

«Дене мəдениеті» 

Саны  № Оқу-əдістемелік материалдардың атауы Авторлары  Мемлекеттік 
тілде 

(атауы жəне 
шығыс 

мəліметтері) 

Орыс тілінде 
(атауы жəне 
шығыс 

мəліметтері) 

Кітапханада  Кафедрада  

1 2 3 4  5 12 

1 Оқу-теориялық басылымдар      

 Оқу құралы «Қоян-қолтық ұрыс».  С.О. Асайынов. , 
Ж.Ж. Кішкентаев. 
Қоян-қолтық ұрыс: 
Оқу құралы. — 
Қарағанды: 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2013. 
— 145 б 

- 1 40 4 

 Оқу құралы «Күрестің əскери тəсілдері».  С.О. Асайынов. , 
Ж.Ж. Кішкентаев. 
Күрестің əскери 
тəсілдері: Оқу 
құралы. — 
Қарағанды: 
Қазақстан 

1 1 40 4 
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Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2013. 
— 150 б. 

2 Оқу-тəжірибелік басылым      

 Дене мəдениеті жəне қоян-қолтық ұрыс бойынша орысша-
қазақша терминологиялық сөздік. 

С.О. Асайынов., 
Ж.Ж. Кішкентаев .,  
Б.Т. Культаев.,  
С.Е. Бəкіров. 
Қарағанды: 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2011. 
— 70 б 

1 1 15 10 

3 Оқу-əдістемелік басылым      

 ІІО дене дайындығы жəне қоян-қолтық ұрыс бойынша 
сабақтар өткізудің əдістемелік ұсынымы. 

С.Е. Бəкіров., 
Б.Т. Культаев., 
Н.А. Цой., 
Р.К. Төлебаев. 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2011. 

1 1 15 10 
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— 20 б. 

 Оқу-əдістемелік құрал. «ІІО қызметкерлерінің қол 
кісендерін қолдану жəне құқық бұзушыға сырттай қарау 
өткізу тəртібі».  

С.О. Асайынов.; 
Ж.Ж. Кішкентаев. 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2011. 
—37 б. 

1 1 15 10 

 Оқу-əдістемелік құрал. «Қарусыз өзін-өзі қорғау».  С.Е. Бəкіров.; 
Р.К. Төлебаев. 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2014. 
—68 б 

1 1 40 10 

 Оқу-əдістемелік құрал. «Əскери жекпе-жек».  Б.Т. Культаев.; 
Д.Х. Хасенов. 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2014. 
—54 б 

1 1 40 10 

 Оқу-əдістемелік құрал. «Күрестің қолданбалы түрлері».  Ж.Ж. Кішкентаев.; 
Б.Б. Тұрғанбаев. 
Қазақстан 

1 1 40 10 
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Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2014. 
—58 б. 

4 Оқу-əдістемелік кешен      

 «Дене мəдениеті» пəнінің оқу-əдістемелік кешені С.О. Асайынов., 
Ж.Ж. Кішкентаев. 
Қазақстан 
Республикасы ІІМ 
Б.Бейсенов 
атындағы 
Қарағанды 
академиясы, 2014. 
— 100 б. 

1 1 - 1 

 


