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Программа <<Нормативные а tIе вступи,гельньш творческих
экзаменов по образовательноI't программе

бВ01403- <сАдаптивная физическая культура и сшортD
lla2026-2027 учебный год для поступаюlцих абиryриептов rra базе

общеобразовательного учреждеIIIIя и ТИПО>

Щанная про|рамма содержит требования к вступрIтельным творческип{ экзамена.iчl для
поступающих абитуриентов на образовательную прогрzlN,Iму бВ01403 <<Адаптивная

физическая культура и спорт) (на базе общеобразовательного учреждениrI и ТИПО).
Щеятельность вьшускников по образовательной программе <<Адаптивная физическая
культура и спорт> направлена на адаптивное физическое воспитаЕие детей, подростков и
молодежи, отIIесенньгх к специЕrльным медицинским группtlм и с ограIIиченньш(и
в озможностяI\,Iи здоровья в общеобразовательньD( организ ациях.

OcHoBHoIl целыо вступительньD( экзчlIuеIIов является вьuIвление уровня готов}Iости
поступающих, к освоёгrию основноЙ профессиональноЙ образовательноЙ программы по
данrrоЙ специальност!i, требующиrпr наjIиЕIия физическоЙ подготов.ценности и
психологических качеств.,

Всryпштельные экзамены состоят из 2 этапов:
1. Нормативы по общей физической подготовкri (ОФП) - только для абитуриентов,

завершивших обуrение на базе общеобразовательного уLIреждения,
2. Нормативы по специzrлизации - лля абитурие}lтов, зzlвершивших обуrение на бhзе

общеобразовательного учреждения и ТИПО.

ТаблицаI-[-1цgниванлrеабитуриентов,
общеобразовательЕого учреждения

зi:першI{вш}Iх обучепие }Ia} базе

}lъ Этапьт СодержаллIе Иаrссr.тм а.гrьн ыIt б алл
1 2 aJ 4
1 1 этап FIормативы по обulсl,i

физической подгото t; Ktr
(оФп)

50 ба_плов

2 2 этап Нормативы по
специализации

50 батlлов

LI]o.o MaKcиIvIaлbHarI сумN[а баллов - 100

Результаты вступительных экзаменов оцеIIиваются по :за .teTнoli системе.
Зачет-до 50 баrrлов
I{еза.tет - ниже 5 баллсrв

Таб,цица 2 - Оценива.нtIе абитуриентов, завершивших сiбi,чеrrие на базо Т}IПО



Jф Этапы содержание иаксимальный ба-тtл

1 2 J 4
1 1 этап Нормативы по

специализации
20 бал.пов

Итого мilксимальнtш сумп{а баллов - 20

Результаты вст)/пительных экзаменов оцениваIотся по зачетной сIIсте}{е. Зачет-до 20
ба-гlлов,

Незаче,г-ниже5баллов

Прсведение вст}.tIительнLtх экзаN,IеIIов в2026г, Органttзl,ется следуIощим образом:

1. АбитуриеlIт долrкен явиться по графиr.ry и сдавать IIормат}Iвы по обшдеt"r флtзи.rескоri
подготовке (ОФП).

2. Абитуриент должен яврIться по графику и сдавать iIормативы по спецрIаJIизации,
3, Обратите BIIиMaI{Ile, что абитуриенты на базе ТИt]О сдают только нормативы по

сФп.

Председатель предметrrоiл комисспи кафедры
апатомпй, физиологипr й епор,гивной медицины ЕрлаrlоЬа Г.С.



(УТВЕРЖДАЮ)
Председатель приёмной комиссии
НАО <<Казахская академия спорта и туризмD)

профессор К.К. ЗакирьяIIов
>>2026 r.

НОРМАТИВЫ
ОБЩДЯ ФИЗИtIЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ОП бВ01403- <tАдаптивная физическая культура и спорт)>

Вступительные Еормативы по ОФП опредеJIяется flo следующей таблице:

)} (<

учрежденIIя:

ОФП для пред9тавителей мужского пола на общих основаниях:
10 20 30 40 50

кЛасточка> неустой.rивое
положение
корпуса,
небрежное
исполнение

устойчивое
положенйе
корпуса,
руки_ноги не
натянуты

руки в
стороны,
ноги
непрямые

руки в
сiороны,
опорнаJI
прямая,2
нога
поднята
Еепрямые

руки прямые в
СТОРОНЫ, ЕОГИ
прямые нога
сзади подЕята
ГОРИЗОНТUUIЬIIО

устой.птвое
положение
корпуса

Кувырок
вперед - назад

небрежное
исполнение,
отсутствие
цруппировки

отсутствие
цруппировки
и отхода

хороший
отход,
неплотнzUI
группировка

хороший
отход,
плотнzUI
группировка

хороший
отход, плотная
группировка
выполнение на
ноги

кБерезко -

стойка на
лопатках

небрежное
исполIIение,
ноги Ее
натяIIуты

правм нога
вертикально
не менее на
450

ноги
натянуты,
не менее 600
вертикальЕо

ноги
вертикttльЕо,
ноги прямые,
носки
оттянуты

Мост из
положениjI
лежа FIa спиЕе

руки не
более 45 см
от вертикали

руки не
более 45 см
от вортик€lли,
ноги прямые

руки не
более 30 см
от
вертикали,
ноги прямые

руки не
более 15 см
от
вертикЕши,
ноги прямые

руки
верпIкально,
ноги прfr{ые

сумма баллов 50



2. Нормативьi оФП для представителей женского пола на общих основаниях:

Председатель предметной комиссии кафедры
анатомии, физиологии и спортивIIой медицины

10 20 30 40 50

Упражнения
на
ритмичность:
прыжки на
месте,
повороты,

рЕtвновесия
(техника
выпопнения),
балл

небрежное
исполнение

недостатоIш
ая
tlN,lпJIитуда

движений,
техника
исподнения

хорошаrI
координilIия
, техника

хорошаrI
техЕика,
координация

хорошая
ап{плитуда

движений,
техника,
коордиIIация

<Ласто.шо> неустойчиво
е положение
корпуса,
небрежное
исполнение

устойчивое
положение
корпуса,
руки-ноги не
натянуты

руки в
стороны,
ноги
непрямые

руки в
стороны,
опорна,<I

прямм,2
нога поднята
Еепрямые

руки прямые
в стороЕы,
ноги прямые
нога сзади
поднята
ГОРИЗОЕТZUIЬН

о устоfrп,rвое
положеIIие
корпуса

Кувырок
вперед - ншад

небрежное
исполнение,
отсутствие
группировки

отсутствие
группировки
и отхода

хороший
отход,
неплотнаJI
группировка

хороший
отход,
плотная
групцировка

хороший
отход,
плотнаlI

|руппировка
вьшолIIение
на ноги

<Березко -
стойка на
лопатках

небрежное
исполнение,
ноги Ее
натянуты

не
натянутые
ноги, 450 |

правzUI нога
вертикЕrльно
не менее на
450

Еоги
вертикttльно,
Еоги прямые,
носки
оттянуты

Мост из
положениrI
стоя ноги
врозь

руки не
более 45 см
от вертикали

руки не
более 45 см
от
вертикаJIи,
ноги прямые

руки не
более 30 см
от
вертикали,
ноги прямые

руки не
более 15 см
от
вертикzlли,
ноги прямые

руки
веI)тикаJьно,
ноги прямые

Сумма
баллов

50

Ерданова Г.С.



1. Упраrкнение
<<Ласточко>

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
для выполнения нормативов по ОФП

IIа равновесие и координацию.

1. встать прямо, перенестII вес на правую ногу;
2. за счет сгибания в тазобедренном суставе наклониться,

параллельным полу;
З. далее подтянуть живот и вытянуть руки в стороны;
4, удерхшвать положение (ласточки) в течение 8-10 секунд;
5. фиксировать корпус жестко за счет втягивания живота;
6. старайтесь активно вкJIючать мышцы

1. <<Березко> - стойка на лопатках.

пусть позвоночник будет

1. Лечь на сrrину, постЕlвить стопы на пол бпизко к тuLзу, pyltи вытянуть вдоль тела. С
выдохом оторвать таз от пола, поднять его вверх и перевести тепо в вортикzlльное
положенио с опорой на ппеIм.
2. Поставить руки на шоясницу так, чтобы большие пальцы лежЕtпи на бока.х. Стараться
расположить локти блшrже друг к другу.
3. Выпрямить ноги в колешIх, сжать ягодицы. Вытянуть тело в одну прямую лиIIию от
лопаток до паJьцев ног.
4. Прижать подбородок к цруди, следить, чтобы вес тела полностью располzгался на
плечах, а не на шее. ,Щышать спокойно и ровно, вытягивать тело вверх.
5. Провести в позе нужное время, а затем согнуть колени и мягким перекатом опустить Еа
поп сначала спину, а пoToIvI та:}.

2. <<Мост>> из положения лея(а

1. завести руки за голову, поставить ладони на пол устой.rиво;
2. перенести вес наруки и стопы, которые стоят rra 10-15 см оiягодиц;
З, разогIIуть ноги в колекiтх, и руки в локтях, вьшолIIить мост;
4, стараться ровно дышать в упрzDкнении и Ее смещать вес тела Еа ноги
5. гоjrова спокойно свисает вниз;
6. когда 9илы зtlкончатся, плавно опуститесь Еа пол.

или руки;



З. 'Iехнrдка выполнения куRырка вI]еред

1. Принять исходное полох(ение - )/пор присев. Поставить руки перед собой;
2. Выпрямляяноги, перенести вес теланаруки;
3. Согнуть руки, голову наклонить вперёд, оттолкIlуться ногами;
4, Ноги прямые, носки вытянуты. олоры на согнутые в локтях руки;
5. Перекатиться на спину, приtIrIть полл{уIо гр)/ппировку. Захва,т руками чуть ниже

колен;
6. Выйти в упор присев.

1. Упор присев, ладони на мате, руки касаются середины бедра, голову пригнуть к груди
между к колен.
2. Сделать толчок ногами, не нарушая группировки, тя}кесть тела перенести на руки.
3. Перевернуться, укладывая руки rta ноги

4. Техника выполнония кувырка назад
1. Группировка - округJuIется сlIина. подбородок прижимается пJIотно к груди, руками

обхватывают голени ног.
2, f'олчоtс и перекат - нужно интенсивно, пJIzIвно отIолкнуться ногами от пола и

перекатиться на спин
З. Переворот - в момент переката LIало разоNIкFIуI,ь ноги. вытянуть и закинуть за голову.

Из упора присев, руки несколько впереди - тяжесть тела перенести на pylш; затем,
отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увелиаIив вращаюшиr1 шrомент за
счет плотной группировки; в момент касания опоры лопатками rrоставить кисти за
плечами и, опирzшсь на них, перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в
упор прсев.

ý-;t



(УТВЕРЖДАЮ>
Председатель приёмной комиссии
НАО <<Казахская академия спорта и
туризма))

профессор К.К. Закирьянов
()) 2026 ъ

НОРМАТИВЫ
ПО СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

ОП бВ01403- <<Адаптивная физическая культура п спорт>

Вступительные нормативы по специализации определяется по следующелi таблице:

yчреrкдения:

1. Нормативы по специализации для представлlтелелi мужского пола на общих
основаниях:

Председатель предметной комиссии кафедры
анатомии, физиологии и спортивной медицины

-.------__. 
Балл

Упрахсненйё==-
0 10 20 30 40 50

сгибание и
разгибание рук в
упоре лежа на
поJry (кол-во раз)

6
и нiлже

10 20 з0 40 50

Наклон вперед из
положениrI сидя
(см)

6
и ниже

8 10 12 |4 16

Подъем туловища
из положениrI
сидя
(за 30 сек)

|4
и ниже

16 18 20 24 28

сумма баллов 50

2.' Нормативы по спецпализации для представителей женского пола на общих
основаниях:

--------\ Ба.тл
Уrrt u*"йГё----=-

0 10 20 з0 40 50

сгибание и
разгибанио рук с
упороNI на колеЕи
(кол-во раз)

6
и ниже

8 l0 |2 т4 16

Наклон вперед из
положения сидя
(см)

10

и ниже
|2 |4 1б 1в 2а

Подъем туловища
из положения
сидя (за 30 сек)

8

LI ниже
10 I2 14 18 22

сумма баллов 50

Ердаrrова Г.С.



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕIЦАЦИИ

опбfitiйЁ:ffiхlжхrшхт:-""жfrff;;хъ.п,,
.Щля абиryриентов, завершивших обучение на базе общеобразовательного учреящеЕия

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
Выполнение сгибания и рzlзгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с

применением (контtжтIIой платформьD), либо без нее.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа Еа полу,

рУки на ширине плеч, кисти вперед, локти рtLзведены не более чем на 45 градусов, плечи,
туловище и ноги составJuIют пряNtуIо линию. Стопы упирzlются в пол без опоры иди с опорой
на колени.

Участник, сгибая руки, касается грудью пола высотой 5 см, затем, разгибм руки,
возвращаотся в ИП и, зафиксировztв его на 0,5 с, продолжает выполнение испьпании.

Засчитьтвается количество правильно выполненньIх сгибаний й разгибаний рук,
фиксируемьD( счетом спортивIIого судьи в ИП.

Ошабкu (попыmка не засчuлпьtваеmся) :

1. касание пола коленями, бедралли, тaLзом;
2. нарушение прямой линии ((плечи - туловище - ноги);
3. отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
4. поочередное разгибание рук;
5. отсутствие касания грудью пола (платформы);

рzвведение локтей относйтельно туловища более чем на 45 градусов.
2. Наклон вперед из положения сидя.

И. п - сидя Hh полу, ноги вытянуты, расстояние между пятIftlми 20-30 см, руки вытяЕуты
вперед (ладонями вниз).

Партнер прижимает ноги к поJry, не позвоJIя;I сгибать ноги во время наклонов. В качестве
измеритеJuI можно использовать линейку иJIи сантиметровую ленту, протянутую между
стопtlми вдоль внуtренней Поверхности ног. Отчет ведуt от нулевой отметки, находящейся
на уровне IIяток испытуемого.

Вьшолrrяются сначала три медленньIх накJIона (ладони скользят вперед по линеriке иJIи
ленте), затем четвертый наклон - основноЁr.

Результат засчитывается по конtмкzll\{ пальцев с точностью до 1,0 см. Он зtшисывается со
знаком плюс(*), если конIмки пЕIльцев окЕLзЕIJIись за нулевой отметкой, и со знtжом (-), если
пальцы не достЕrли до нее.

3. Подъей туловища из положения сидя (за 30 сеф.
И.П.- лежа на спине, нОги согнугы в коленJIх под углом 90 i:pцycoB, руки скрестIIо FIа

груди (па-пьцы касаются лопаток).
Партнер прижимает ступни ног к поJry. По кошrанде <Марш>, энергпчно согнугься до KaiAHйl
локтями бедер; обратнr,rм движеЕием вернуться в И.П.

Засчитывается колIлчество подъемов за 30 сек.



(УТВ]lI'iltДАЮ)
Предсе;iатель приёмной комиссии
НАО <<i{азахская академия спорта и
туризмit))

профессор К.К. Закирьянов
(< ) ( >> 2026 r.

НОРМАТИВЫ
ПО СПЕЦИАJIИЗАЦИИ

(для сокращепЕой формы обучения)
ОП бВ01403- <tАдаптпвшая физическая культура и спорD)

1. Нормативы по специализацип для представителей мужского пола на общшх
основаниях:

2. Нормативы по специализацпи для представителей женского пола на общих
основапиях

Прuмечанuе: абитуриенты, которые е вьшолнили ни одно задzшие, оценивчlются
нулевом ба.пле.

Председатель предметной комиссии кафедры
анатомии, физиологии и спортивной медицины

.--------__. 
Балл

УпражнеЕ'Рiе----t-_

0 4 8 12 1б 20

Прьжок в длину с
места(см)

190
и ниже

200 2\0 220 2з0 240

сгибание и
разгибание рук в
упоре лежа на поJry
(кол-во раз)

6
II ниже

10 20 з0 40 50

Наклон вперед из
положения сидя (см)

6
и ниже

8 10 |2 t4 16

Подъем туловища
из положения сидя
(за 30 сек)

|4
и ниже

16 18 20 24 28

сумма баллов 20

=--*----=-ýалл

Упражненй.-
0 4 8 12 1б 20

Прыжок в длину с
места(см)

150
и ниже

l60 |70 180 190 200

сгибание и
разгибание рук с
упором на колени
(кол-во раз)

6
и ниже

8 10 12 |4 16

Наклон вперед из
положения сидя (см)

10
и ниже

|2 I4 16 18 20

Подъем туловища из
положения сидя (за
30 сек)

8

и ниже
10 |2 I4 18 22

счмйа баллов 20



МЕТОДИtIЕСКИЕ РЕКОМЕIЦАЦИИ
,для выполнения нормативов по специализации

Щля абиryриентов, завершивших обучение на базе ТИПО

1. Прыяски в длину с места
эmап : ПоOzоmовка к оmmшлiсuвсiнuю.

,Щля вьшолнения упрФкноция встапть у линии, расставив ноrи Еа IIlирине пдеч иJIи чуть уже,
ЗатеМ поднимает руки вверх, одновременно поднимаJIсь на носки и прогибаясь в пояснице.
Затем следует обратное движение. Руки опускаются вниз и отводятся нtвад, ноги стtlвятся на
ВСю стопу, при этом сгибаются колени и тазобедренный сустав, корцус выносится чуть
вIIеред.
Эmап: Оmmалкаванае. Начинается тогда, когда тазобедренrrый сустав распряI!{JIяется, руки
ПРи этом нУЖно резко выбросить вперед. Завершается отталкившIие разгибанием коленньIх
cycTtlBoB и оц)ыванием стоп от поверхности.
эmап: Полепъ После оттtlлкивzlния тело прыгуна вытягивается В струну, колени
поДтяГиваются к груди. В завершаrощеЙ стадии полета руки опускаются вниз, а стопы
выносятся вперед.
Эmап: Поuземленuе. Когда ноги касаются земли, руки нужно вывести вперед дJuI
сохранения равновесия. Ноги при этом сгибаются в коленньrх суставах, приземление доJDкно
быть упругим. Остановившись, прьгун выпрямJuIется и уходит IIз зоны проведения
испытаний.

Прыryну даются 3 попытки, в заIIет Iцет лучшая.
Резульmаm не засчumьtваеmся в слеdvлоuluх случаях:

1. Заступ за линию и ее касание при отталкивании.
2. Отталкивание происходит не двумя ногами одновРеменно, а 'пооЧереДно.

3. Прыжок вьшолнен с подскока

2, Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
Вьшолнение сгибания и рitзгибанпя рук в упоре пежа на полу, может проводиться с

применением (контактной платформы>, либо без нее.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на попу 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 составдяют прямую линию. Стопы упирaются в пол без опорт,r иjIи с опорой
на колени.

Учаотник, сгибм руки, касается грудью пола высотой 5 см, затеNl, разгибая руки,
возвратrIается в ИП rr,'зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполII9ние испьrганрIи .

Засчитывёется количество правильно вьшолненньD( сгибаниЁл }I разгибшrий 'pyn,
фиксируемьIх счетом спортивного судьи в ИП.

Оtмuбкu (попыmка не засчumываеmся) :
б. касание пола коленями, бедраtrли, тttзом;
7, нарушение прямой лIIнии ((плечи - туловище - ноги>;
8. отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;
9. поочеред}Iое разгйбание рук;
10. отсутствие касания грудью пола (платформы);

рчвведение локтей относрIтельно туловища более чем на 45 гралусов. : "
3. Наклон вперед из положения сидя.

И.. л - сйдя на полу, ноги вытян)ды, расстояние мещду IшIткаIии 20-30 см, руки вьirяriуты
вперед (ладонями вriиз).

Партнер прих(имает ноги к попу, не позвоJIяя сгибать ноги во время ныслонЬв. В качестве
измерIIтеJrI можно IIспользовать линейку иJIи сантиметровую леЕIту, протянутую между



Выполrrяются сначЕ}ла три медпенньж накJIона (ладони скользят вперед гго линейке иJIи
ленте), затем чеlвертылi.наклон - основrrой.

Результат засIIитывается по кончикztп,l пальцев с точностью до 1,0 см. Он зzшисывается со
знаком плюс(+), если кончики пальцев окчlзzlJlись за нулевой отметкой, и со знаком (-), если
пальцы не достали до нее.

4. Подьем ryловища из положения сидя (за 30 сек).
И.П.- лежа на спине, ноги согнугы в коленях под углом 90 градусов, руки'скрестно на

груди (пальцы касаютdя лопаток).
Партнер прижимает ступни ног к полу. По команде кМарш>, энергично согЕугься до касания
локтями бедер; обратньпчt движением верIIуться в И.П.

Засчитьвается колиtIество подъемов за 30 сек.
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