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l. Но атlrвы СФП д.пя п едстав!lтелеr"t ,кского пола на общIrх octloBaHtlrlx:

2. Но irt тtIвы СФП :ля lr едставrшелей ,,fiсвского пола на общrrх основаltшях

Прuuечанuе: абитуриенты, которые не выполнили ни одно задаЕие, оценивtlются в

нулевом ба,'Iле.
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Вступительные нормативы по СФП определяется по следующей таблице:

i/l-;; l

l. Но D!атItвы СФ[I д",1я п ставIлтелеll ]ll кого по.'rа на обrцlIх осIIованlлях:

2. Но матIlвы СФП для п едставIlтелеI"l i{iенского поjIа lla общrlх octloBarlrrяx:
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
для выполнения нормативов по СФП

.Щля абитуриентов, завершIlвшllх обученrrе нд базе общеобразовательного учреrкдения

1. Сгибапие и разrибание рук в упоре лежа на по.ту.
Выполнеяие сгибаЕrlя и разгибапия р}к в упоре лежа на полу, может проводиться с

применением <контактной платформы)), либо без нее.

Сгибание и разгибание р}к в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу,

руки на ширине плеч, кисти вперед, локги разведены не более чем на 45 градусов, плечи,
туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры или с опорой
на колеяи.

Участник, сгибм рl,ки, касается грудью пола высотой 5 см, затем, разгибая руки,
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытаЕии .

Засчитывается количество правильно выполненпьй сгибаний и разгибаний рук,
фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.

Ошuбкu (попыmка не засчutпьtвоепся):
1 . касание пола коленями, белрами, тазом;
2. нарушение прямоI"I линии ((плечи - туловище - ноги);
3. отсутствие фиксачии на 0,5 с ИП;
4. поочередное разгибание рук;
5. отсlтствие касания грудью пола (платформы);

разведение локтей относительво туловища более чем на 45 градусов.
2. Наюrоrr вперед из положепrlя сидя.

И. п - сидя на полу, ноги вытян}ты, расстояние между пятками 20-30 см, руки вытяЕуты
вперед (ладонями вниз).

Партнер прижимает ноги к полУ, не позволяя сгибать ноги во время накJIонов. В качестве

измерителя можно использовать линейку или сантиметровую ленту, протян}тую между
стопЕlми вдоль BH}"1peHHer"t поверхности ног, Отчет вед)т от нулевой отметки, находящейся

на уровне пяток испьпуемого.
выполняются сначtlла три медIенньrх накJIона (ладони скользят вперед по rп,rнейке или

ленте), затем четвертый наклон - основной.
Результат засчитывается по кончикам паJIьцев с точностью до 1,0 см. он записывается со

зваком плюс(+), если кончикИ пальцеВ оказалисЬ за нулевоЙ отметкой, и со знаком (-), если

пмьцы не достilли до нее.

3. Подъем туловища из поло?кения сшдя (за 30 сек).
И.П.- лежа на спине, ноги согн}ты в коленях под углом 90 гралусов, руки скрестно на

груди (пальцы касilются лопаток).
партнер прижимает ступни ног к полу. По команде кмарш>, энергично согн}ться до касания

локтями бедер; обратным движением вернуться в И.П.
Засчитывается количество подъемов за 30 сек.



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
для выполненпя порматпвов по СФП

.Щля aбlrryplreHToB, завершIrвшlrх обученше на базе ТИПО

l. Прыжкrl в длпну с места
э mпп : ПоOzоmо вка к опrmaul кuво н ll ю.

fl,rя выполнения упражнения встапть у липии, расставив ноги на ширине плеч иlм ч}ть уже,
затем поднимает руки вверх. одновременно подниммсь на носки и прогибмсь в пояснице.
Затем следует обратное движение. Рlки опускаются вниз и отводятся назад, ноги ставятся на
всю стопу, при этом сгибаются колени и тазобедренный сустав. корпус выносится чуть
вперед.
Эmап: Оmmалкuggцдg, Начинается тогда, когда тазобедрепный сустав распрямляется, руки
при этом нужно резко выбросить вперед. Завершается отгалкивание разгибанием колеяЕых
суставов и отрыванием стоп от поверхности.
Эtпоп: !!щ После отталкивания тело прыгуна вытягивается в струну, колени
подтягивzlются к груди. В завершаtощей стадии полета руки опускаются вяиз, а стопы
выносятся вперед.
Эtпап: Прuземлеяrrе. Когда ноги касаются земли, руки нужно вывести вперед для
сохранения равновесия. Ноги при этом сгибаются в коленных суставах, приземление должно
бьпь упругим. Остановившись, прыгун выпрямляется и уходит из зоны проведения
испытаний.

Прыгуну лаются З попытклl, в зачет идет лучшая.
Резульmаm не засчumьlваеmся в слеdуюuluх случqя8:

l. 3аступ залинию и ее касание при отталкивании.
2. Отталкивание происходит не двумя ногами одновременно, а поочередно.
3. Прыжок выполнен с подскока

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа па полу.
Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с

применением кконтактной платформы>, либо без нее.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу,

руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи,
туловище и ноги составляют прям},ю линию. Стопы упираются в пол без опоры или с опорой
на колени.

Участник, сгибм руки. касается грудью пола высотой 5 см, затем, разгибая руки,
возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании .

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук,
фиксируемьтх счетом спортивного судьи в ИП.

Olu uбкu (по п ы mка не зас ч umы вае tпся) :
6. касание пола коленями, бедрами, тазом;
7. нарушение прямой линии (плечи - туловище - ноги);
8, отсутствие фиксаuии на 0,5 с ИП;
9. поочередное разгибание рук;
l0. отсутствие касания грудью пола (платформы);

разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.
3. HaroroH вперед из lIоложенпя сидя.

И, л - сидя на полу, ноги вытян}ты, расстояние между пятками 20-30 см, руки вытянуты
вперед (ладонями вниз).

Партнер прижимает ногtI к полу, не позволяя сгибать ноги во время наклонов. В качестве
измеритеJuI можяо использовать линейку или сантиметровую ленту, протян}т}.ю между
стопаI\,tи вдоль вн}тренней поверхности ног. Отчет ведут от нулевой отметки. находящейся
на уровне пяток испьIтуемого.



Выполняются снача!'lа три медленяьгх накJIона (ладони скользят вперед по линейке или

ленте), затем четвертый наклон - основной.
результат засчитывается по кончикrlм пальцев с точностью до 1,0 см. он записьвается со

знаком плюс(+), если кончикИ пЕIльцеВ оказалисЬ за нулевоЙ отметкой, и со знаком (-), если

пальцы не достми до нсе.
4. Подъем туловцщд из положения спдя (за 30 сек).

И.П.- лежа на спине. ноги согнуты в коленях под }тлом 90 гралусов, руки скрестно на

груди (пальцы касаются лопаток).
ПартнеР прижимаеТ ступни ног к поJry. По команде <Марш>, энергично согн)ться до касания

локтями бедер; обратным движением вернуrься в И.П.
Засчитьвается количество подъемов за 30 сек.



Программа по общей физической подготовке (ОФП) для абrrтуриентов
с особыми образовательными потребrrосгями (ООП), поступающих в КазАСТ по образовательным программам

бВ0l40З - Адаптивная физяческая культура и спорт в 2024 году.

Уltраяiненrrя
оФп

для лrlц с rIарушенпяl}tп опорно-лвrtгательпого аппарата.
Баллы
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Програпrпrа <Норпlатrrвные тр че вс,I),пltтельных тRорческtlх
)кfа}rенов по образовательноI"i программе

бВ0l403- <Адаптивная фlrзическая кульryра Il спорт))

на 2024-2(125 учебIIыI"I год для поступающпх абпryрrlеltтов на базе

обшеобразовательного },чреrrцепrrя ll ТИПО>

.Щанная программа содержит ,гребования к вступительным творческим экзаменtlN-{ дJlя

поступаюцих абитlриентов на образовательную программу бв01403 _ (ддаптивная

физическая культура и спорт) (на базе общеобразовательного учреждения и ТИПО).

,Щеятельность выпускников по образовательной программе кДдаптивная физическая
культура и спорт> направлена на адаптивное физическое воспитание детей, подростков и

молодежи, отнесенньш к специальным медицинским группам и с ограниченными

возможностями здоровья в общеобразовательных организациях.
основной целью вступительньж экзаменов является выявление уровня готовности

поступающих. к освоениlо основной профессиональной образовательной программы по

данной специальности, требующим наличия физической подготовленности и

психологических качеств.

всryпительные экзамены состоят из 2 этапов:
1. IipoBepKa общефизической подготовки (оФп) - только для абитуриентов,

завершивших обуrеЕие на базе общеобразовательного учреждения,
2. проверка специальной физической подготовки (сФп) _ для абитуриентов,

завершивших Обу.rение на базе обцеобразовательного учреждения и Типо,

Таблица l - Оценивание абиryриентов, завершивших обучение Еа базе

общеобразовательного учре)кдения

результаты вступительных экзаменов оцениваются по зачетной системе

Зачет-до 50 баллов
Незачет - ниже 5 баллов

llyl
vl

максимальпыйбаллСодержани еNl Этапы
4_)l 2

50 балловПроверка общей

физической подготовки
(оФп)

l l этап

50 балловПроверка спеuиальной

физической подготовки
(сФп)

2 этап2

итого максимальная мма баллов - l00



.,\! Этапы Содержание максимальный ба,тл

l
,) J .+

l 1 этап Проверка специальной

физической подготовки
(сФп)

20 баллов

Итого максимальная сумма быIлов - 20

Таблица 2 - Оцениван}Iе абитуриентов, завершивших обучение на базе ТИПО

РезультатЫ вступи.гельныХ экзаменоВ оцениваются по зачетной системе. Зачет-до 20

баллов.
Незачет - ниже 5 баллов

Проведение вступительных экзаменов в 2024г. Организуется следующим образом:

l. Дбитуриент должен явиться по графику и сдавать нормативы по общефизической

полготовке (ОФП),
2. Абиryриент должеIi явиться по графику и сдавать нормативы по специальной

физической подготовке (СФП).
3. Обратите внимание. что абиryриенты на базе Типо сдают только нормативы по

сФп.

Предселатель предпtетноI"I копlиссии кафелры
aHaTo}ttlIt, фltзllологlllt lr спортIlвIIоl"t медIlцlrны Lu Кпсебаев Ж.С.
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ОБЩАЯ ФИЗИЧЕ одготовкл
ОП (lВ01-10З- <<Адаптllвllltя фltзllческ:rя K},.irbrypa lI сIrор,г)

Вступительные нормативы по ОФП определяется по следующей таблице

l. Но матIrвы оФlI для п ставптелеll кого по,ца на обrцllх основаниях:
50Балл з0 -l0l() 20

руки прямые в
стороны, ноги
прямые нога
сзади поднята
горизонтально

устойчивое
положение
корпуса

руки в
стороны,
ноги
непрямые

руки в
стороны,
опорнаJI
прямая, 2

нога
поднята
непрямые

кЛасточка> неустойчивое
положение
корпуса.
небрежное
исполнение

устойчивое
положение
корпуса,

руки-ноги не
натянчты

хороший
отход. плотная
группировка
выполнение на
ноги

отсутствие
группировки
и отхода

хороший
отход.
неплотная
группировка

хороший
отход,
плотная
группировка

Кувырок
вперед - назад

небрежное
исполнение,
отсутствие
группировки

ноги
натянуты,
не менее 600
вертикально

ноги
вертикально,
ноги прямые,
носки
оттян}ты

правая нога
вертикально
не менее на
450

кБерезка> -

стойка на
лопатках

небрежное
исполнение.
ноги не
натян}ты

не натян}тые
ноги, 450 1

руки не
более 15 см
от
вертикitли,
ноги прямые

руки
вертикально,
ноги прямые

руки не
более 45 см
от вертикали,
ноги прямые

руки не
более 30 см
от
вертикаJIи!

ноги прямые

Мост из
положения
лежа на спине

руки не
более 45 см
от вертикали

50Сумма баллов

Нотrпlативы для aбrrTl,DrrelrToB. завеDшившлrх обyченlrе tra базе обrцеобDазовательНОГО
учDе)týденllя:



2. Норrrатпвы О<IrП дrrя предстдвrIтелеI"l ,кеIlского по.rIа на общrrх осltованrrях:

l() 20 з0 {0 50

Упражнения
на

ритмичность:
прыжки на
месте,
повороты,

равновесия
(техника
выполнения),
балл

небрежное
исполнение

недостаточн
ая
tl}lплитуда
движений,
техника
исполнения

хорошая
координация
, техttика

хорошtUI
техника,
координация

хорошм
амплитуда
движений,
техника,
координшiия

кЛасточка> неустойчиво
е положение
корпуса,
небрежнtlе
исполнение

устойчивое
положение
корпуса.

руки-ноги не
натян)лы

руки в
стороны,
ноги
непрямые

руки в
стороны,
опорнаJI
прямая, 2

нога поднята
непрямые

руки прямые
в стороны,
ноги прямые
нога сзади
поднята
горизонтаJIьн
о устойчивое
положение
корпуса

Кувырок
вперед - назад

небрежное
исполненIIе.
отсутствие
группировки

отсутствие
группировки
и отхода

хороший
отход,
неплотнм
группировка

хороший
отход,
плотнчц
группировка

хороший
отход,
плотнаJI
группировка
вьшолнение
на ноги

<Березка> -

стойка на
лопатках

небрежное
исполнение.
ноги не
натян)ты

не
натянугые
ноги, 450 Т

правая нога
вертикально
не менее на
450

ноги
натянуты, не
менее 600

вертикально

ноги
вертикально,
ноги прямые,
носки
оттян)ты

Мост из
положеЕия
стоя ноги
врозь

руки не
более 45 см
от вертикали

руки не
более 45 см
от
вертикаrли,
ноги прямые

руки не
более 30 см
от
вертикали,
}tоги прямые

руки не
более l 5 см
от
вертикми,
ноги прямые

руки
вертикально,
ноги прямые

Супtпrа
бал".Iов

50

Председатель пред}tетноI"t Ko}tltccиH кафедры
aHaтo}tlrll, фrrзllо"rогlrrr II cIIop,|,llBtlot"I медll цtIн ы Кllсебаев Ж.С.lZ



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
д.ця выполненIlя llop}laтtlBoB по ОФП

1. УпражнепIIе нд paBtloBeclre rt коордIlнацrtю.
<<Ласточка>r

1. встать прямо, перенести вес на прав},ю ногу;
2. за счет сгибания в тазобедренЕом суставе наклониться, пусть позвоIlочник будет

параллельным полу;
3. далее подтянуть кивот и вытян}ть руки в стороны;
4, удерживать поло;кение (ласточки)) в течение 8- 10 секунд;
5. фиксировать корпус жестко за счет втягивания живота;
6. старайтесь активIIо включать мышцы

l. <Березка> - стойка на лопатках.

2, <.tМост>> Itз полояýенIlя лежа

l . завести руки за голову. поставить ладоЕи. на пол устойчиво;
2. перенести вес на руки и стопы, которые стоят на l 0- l 5 см от ягодиц;
3. разогнуть ноги в коленях, и руки в локтях, выполнить мост;
4. стараться ровно дышать в упражнении и не смещать вес тела на ноги или руки;
5. голова спокойно свисает вниз;
6. когда силы закончатся, плrlвно опуститесь на пол.

l. Лечь на спину, поставить стопы на пол близко к тазу, руки вьIтянуть вдоль тела. С
выдохом оторвать ,гaв от пола, поднять его вверх и перевести тело в вертикальное
положение с опорой на плечи.
2. Поставить р}ки на пояс}tицу так, чтобы большие паJIьцы лежали на боках, Стараться

расположить локти блrлже друг к другу.
3. Вьшрямить ноги в коленях, сжать ягодицы. Вьпянуть тело в одну прямую линию от
лопаток до пальцев ног.
4, Прижать подбородок к груди, следить, чтобы вес тела полностью располагался на
плечах, а не на шее. ,Щышать спокойЕо и ровно, вытягивать тело вверх.
5. Провести в позе нужное время, а затем согнуть колени и мягким перекатом опустить на
пол сначала спину, а потом таз.

t

l

t
лrL-



3. TexпrrKa выполIIеllIlя кувырка вперед

l . Принять исходное положение - упор присев. Поставить руки перед собой;
2. Вьшрямляя ноги, перенести вес тела на руки;
3. Согнlть руки. голову наклонить вперёд, оттолкнугься ногами;
4. Ноги прямые. носки вытяЕугы, опоры на согнутые в локтях руки;
5. Перекатиться на спину, принять полную группйровку. Захват руками чуть ниже

коленl
6. Выйти в упор присев.

4 5

l. Упор присев, ладони на мате, руки касаются середины бедра, голову пригн}ть к груди
между к колен.
2. Сделать толчок Еогами, не нарушаJt группировки, тяжесть тела перенести на р}ти.
3. Перевернуться. укладывtul руки на ноги

4. Техника выполпсвl!я кувырка назад
1. Группировка - окI]угляется спина. подбородок прижип{ается плотно к груди, руками

обхватывают голеIIи ног.
2. Толчок и перека], - нужно интенсивво, плавно оттолкн)ться ногами от пола и

перекатиться на спин
3. Переворот - в момент переката надо разомкнуть ноги, вытянуть и закинугь за голову.

Из упора присев, I]уки tlесколько впереди - тяжесть тела перенести на р}ки; затем.
отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращаюший момент за

счет плотной группировки; в момент касания опоры лопатками поставить кисти за

плечilми и, опираясь на Еих, перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в

упор прсев.

63,
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