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1. Общее положение 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «велосипедный спорт». Настоящая программа разработана в 
соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 
329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание 
законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, №50 ст. 7354; 
2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012г. 
№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, «53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 
Порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 7 июля 2022г. № 579 (зарегистрирован Министерством 
юстиции Российской Федерации 5 августа 2022г., регистрационный номер № 69543), 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный 
спорт» (утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 
г. № 1099) (далее - ФССП).  

Программа учитывает внутренние нормативные правовые акты организации, 
осуществляющей спортивную подготовку (устав, административный регламент, 
локальные акты, регламентирующие деятельность ФГБУ ПОО «СГУОР» (далее - 
СГУОР). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «велосипедный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке 0080001611Я с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом по виду спорта «легкая атлетика», утвержденные приказом 
ФССП. 

 
1.1. Краткая характеристика вида спорта «велосипедный спорт» 

Велоспорт — это спортивная дисциплина, где преодоление трассы происходит 
с помощью велосипеда. Спортсмен приводит его в движение своей мускульной 
силой. 

Велоспорт очень похож на легкую атлетику, так же как в легкой атлетике, в 
велоспорте основная нагрузка приходится на ноги. Поэтому в велосипедном спорте 
тренировочный процесс очень схож с тренировками бегунов, которые способствует 
улучшению работоспособности организма, укреплению опорно-двигательного 
аппарата. Занятия велоспортом или обычная езда на велосипеде является 
великолепным средством оздоровления и укрепления всех систем организма. 

Велосипедный спорт - является популярным и зрелищным видом. Он давно 
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широко представлен в программах Олимпийских игр. Ежегодно по различным видам 
велосипедного спорта проводятся чемпионаты мира. В настоящее время 168 стран 
являются членами Международного союза велосипедистов. Не менее популярен 
велосипедный спорт и как средство передвижения, общего физического укрепления 
и проведения здорового досуга. Статистика показывает, что в тех странах, где больше 
велосипедистов, меньше сердечных заболеваний. Увлечение велосипедным спортом 
- это кратчайший путь к здоровому образу жизни. 

Шоссейная велогонка - вид велосипедной гонки, проводящийся на 
автомобильных дорогах общего пользования. Это гонки по шоссе и дорогам с 
хорошим твердым покрытием на больших скоростях, на большие расстояния. 
Существует шесть основных видов шоссейной велогонки: групповая гонка, 
индивидуальная гонка на время, командная гонка, парная гонка, критериум и 
многодневная гонка. 

1. Индивидуальная гонка на время - это олимпийский вид. Дистанции в 
зависимости от возраста и подготовленности спортсменов и категории соревнований 
от 5 до 50 километров. Старт и финиш в данном виде шоссейных гонок находится в 
одном месте. Стартуют спортсмены индивидуально с одинаковым интервалом 
времени друг от друга. Победитель определяется по наименьшему времени 
затраченному на прохождение дистанции. 

2. Командная гонка на время - дистанции в зависимости от возраста и 
подготовленности спортсменов от 25 до 100 км. Старт и финиш в данном виде 
шоссейных гонок находятся в одном месте. Стартуют по четыре спортсмена в одной 
команде с одинаковым интервалом времени друг от друга. Команда победитель 
определяется по наименьшему времени, затраченному на прохождение дистанции. 
Зачет времени на финише фиксируется по переднему колесу третьего участника 
команды. 

3. Групповая гонка - олимпийский вид. Дистанции в зависимости от возраста 
и подготовленности спортсмена от 20 до 200 и более километров. Старт и финиш, как 
правило, находятся в одном месте. Старт спортсмены принимают одновременно все. 
Расстановка гонщиков на старте определяется положением о соревнованиях и 
проводится или по жеребьевке, или рейтингу участвующих в соревновании 
спортсменов. Трассы гонок могут быть как на равнинных участках дороги, так и на 
горных участках. 

4. Критериум - разновидность однодневной групповой велогонки. Участники 
критериума соревнуются за призовые очки, проезжая несколько кругов по улицам 
города. Высокая скорость и короткие дистанции делают такие соревнования очень 
зрелищными для зрителей. Победитель определяется по наибольшей сумме очков 
набранных на промежуточных финишах. 

5. Парная гонка, где стартуют по два человека. Дистанция от 25 до 100 км. 
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Пара победитель определяется по наименьшему времени, затраченному на 
прохождение дистанции. Зачет времени на финише фиксируется по переднему колесу 
второго участника пары. 

6. Многодневка гонка - соревнования, включающие в себя несколько этапов, 
прохождение которых занимает несколько дней. Победы присуждаются как в общем 
зачете, так и на отдельных этапах велогонки. Безусловно, самым престижным 
соревнованием шоссейных велогонок считаются Гранд-туры. Это трехнедельные 
многодневные соревнования, которые растягиваются на 21 этап. Многодневные 
гонки отсутствуют во всероссийском реестре видов спорта, но включены в ЕВСК по 
виду спорта велоспорт-шоссе. 

Для победы на соревнованиях по велосипедному спорту необходимо много и 
упорно тренироваться, улучшать свои физические возможности, преодолевать 
большие нагрузки. В достижении победы большую роль играет не только 
физподготовка велосипедиста, но и характеристики его инвентаря - велосипеда. От 
них напрямую зависит положение ездока и, как следствие, постановка дыхания, 
качество работы внутренних органов и систем, а также суставов и мышц. Посадка 
спортсмена зависит от высоты сидения и руля, а также от размера педалей. 
 
 
 

1.2. Цель Программы 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 
ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями 
и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 
режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 
правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 
творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
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развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 
организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 
ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 
участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 
1.3. Условия зачисления на этапы спортивной подготовки и отчисление из 

них 

Зачисление поступающего для прохождения спортивной подготовки 
осуществляется в соответствии с Правилами приёма СГУОР, соответствующих 
критериев конкурсного отбора, на основании результатов индивидуального отбора, 
свободных мест в учебно-тренировочной группе тренера-преподавателя при наличии 
медицинского заключения о состоянии здоровья с указанием возможности 
заниматься велосипедным спортом. Комплектование учебно-тренировочных групп и 
тарификация тренеров-преподавателей утверждается приказом директора СГУОР на 
спортивный сезон. 

Отказ о приеме в СГУОР поступающего возможен: 
- отсутствие свободных мест на этапах спортивной подготовки (в группе 

тренера- преподавателя); 
- наличие противопоказаний для занятий спортом в соответствии с медицинским 

заключением; 
- несоответствие документов, установленных требованиям (неполный перечень, 

неправильное заполнение, несвоевременное предоставление); 
- отрицательные результаты вступительных испытаний или неявка 

поступающего на вступительные испытания в СГУОР. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
Характеристика Программы предусматривает нормативные аспекты, которые 

необходимо учесть при разработке дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт». 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: 
срокам реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, 
проходящих спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; 
планируемом объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным 
нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 



8 
 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России 
от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 
подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 
Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготовку 
(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

не ограничивается 15 3 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не ограничивается 17 2 

 
 
 

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку в группу следующего 
года или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить в соответствии с 
решением аттестационной комиссии на основании выполнения планируемого 
результата, выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической 
подготовки, а также заключения врача или медицинской комиссии. 
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2.2. Объем Программы 

Многолетний учебно-тренировочный процесс должен быть ориентирован на 
последовательное повышение нагрузок от одного возраста к следующему. При этом 
физическая подготовленность обучающегося повышается лишь в том случае, если 
тренировочные и соревновательные воздействия полностью отвечают 
функциональным возможностям организма. 

Многолетняя система учебно-тренировочного процесса обучающегося от 
новичка до мастера спорта - это не только пакет стандартов учебно-тренировочных 
программ по объему и интенсивности учебно-тренировочных средств для 
обучающихся разной квалификации, возраста и пола, это система выбора 
индивидуальных учебно-тренировочных программ по объему и интенсивности 
учебно-тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости 
от подготовленности обучающегося. Основной принцип, которым должны 
руководствоваться тренер-преподаватель, врач, психолог при выборе учебно--
тренировочной программы по объему и интенсивности основных и вспомогательных 
средств подготовки на этап, период, годовой цикл - от достигнутого к реально 
достижимому. 

Очередной годовой план учебно-тренировочного мероприятия не может быть 
правильным, если он не согласован с предыдущим и последующим годовыми 
планами в соответствии с принципами преемственности и последовательности 
повышающихся нагрузок по объему и интенсивности учебно-тренировочных средств 
на оптимальную величину их приращения. Прирост учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок основных и вспомогательных учебно-тренировочных 
средств по объему и интенсивности на очередной годовой цикл тренировки 
выбирается строго индивидуально. 

Объем и интенсивность нагрузки находятся в тесной взаимосвязи. Каждый из 
этих параметров является мощным фактором роста тренированности, а значит и роста 
спортивных результатов, при условии, если они находятся в правильном, 
сбалансированном соотношении, подобраны индивидуально для каждого 
обучающегося и каждого этапа любого годового цикла многолетнего учебно-
тренировочного процесса. То есть, любому результату должна быть своя «цена» в 
нагрузке по объему и интенсивности средств подготовки на этапах годовых циклов 
учебно-тренировочного процесса. 

Регулярная, последовательная многолетнего учебно-тренировочного процесса 
от младшего возраста до взрослых обеспечит высокий уровень всех разделов 
спортивной подготовки, успешное выполнение учебно-тренировочной программы. 

Переход на более высокий уровень учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок должен осуществляться только в том случае, когда 
произойдет полное приспособление всех систем организма к существующему 
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уровню, когда возникнет объективная необходимость в повышении нагрузки учебно-
тренировочных средств по объему и интенсивности, когда данные медицинского и 
психологического контроля говорят в пользу дальнейшего увеличения нагрузки. 

Ежегодные программы учебно-тренировочного процесса нужно выбирать 
индивидуально каждому обучающемуся в соответствии с возрастом, 
подготовленностью и учетом того, чтобы они были достаточно трудными в 
физическом отношении. Тогда при их выполнении будет обеспечиваться 
совершенствование всех разделов подготовки в течение ряда лет, а воспитание 
волевых качеств обучающегося, в первую очередь. Обучающийся и тренер-
преподаватель, с одобрения врача и психолога, совместно решают вопрос об учебно-
тренировочном процессе (ступень объема и степень интенсивности) на очередной 
год. Данные медицинских контрольных осмотров обязательно включаются в анализ 
прошедшего учебно-тренировочного мероприятия на всех этапах годового цикла и, 
наряду с результатами контрольных тренировок по ОФП и СФП, с результатами 
соревнований, влияют на выбор следующей учебно-тренировочной программы. А 
именно: снизить ли нагрузку, оставить прежней или перейти на более высокий 
уровень нагрузки по объему или по интенсивности, или сразу увеличить и объем, и 
интенсивность учебно-тренировочных средств, и на какую величину. 

Учебно-тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть 
изменена на любом этапе годового цикла, как в сторону понижения ступени объема 
и степени интенсивности, так и в сторону повышения объема и интенсивности, либо 
только объема, или только интенсивности в ту или в иную сторону. Корректирование 
выбранной учебно-тренировочной программы по объему или интенсивности на 
этапах годового цикла осуществляется с учетом результатов контрольно-
тренировочных соревнований по ОФП и СФП, выполнения контрольных тренировок 
объемного и скоростного характера специфических средств учебно-тренировочного 
мероприятия, контрольных медицинских осмотров. 

Каждую из рекомендуемых ежегодных учебно-тренировочных программ 
нельзя не выполнить, то есть пропустить ее, чтобы тренироваться сразу по 
следующей. Каждая годовая программа учебно-тренировочного мероприятия, как 
ступень спортивного совершенствования, в соответствии с возрастом и 
квалификацией обучающегося занимает свое определенное место в системе 
многолетнего планирования возрастных стандартов годовых учебно-тренировочных 
программ велосипедистов от новичка до мастера спорта. 

Подтверждать правильный выбор очередной Программы должна система 
контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП на каждом этапе годового 
цикла учебно-тренировочного мероприятия. Такой оперативный подход к 
корректированию нагрузки позволяет подбирать каждому обучающемуся посильную 
учебно-тренировочную программу по объему и интенсивности на очередной 
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недельный микроцикл, этап в годовом цикле учебно-тренировочного мероприятия. 
Тренер-преподаватель не должен спешить, не должен форсировать подготовку 
обучающегося, выбирая трудные учебно-тренировочные программы 2-3 года подряд. 
Какая-то из этих программ должна быть относительно нетрудной, почти повторяя 
предыдущую, после которой следует планировать снова более напряженную учебно-
тренировочную программу. 

Тренер-преподаватель, руководствуясь знаниями возрастных особенностей 
организма, учитывая индивидуальные темпы освоения учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок, уровень подготовленности обучающегося по ОФП и 
СФП, предлагает конкретные и реальные для выполнения программы учебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств 
спортивной подготовки очередного этапа, периода, годового цикла.  

Напряженность учебно-тренировочного процесса каждой учебно-
тренировочной программы на всех этапах, используемые средства подготовки по 
объему и интенсивности, формы учебно-тренировочных мероприятий, методы 
тренировки должны способствовать укреплению биологически обусловленных 
способностей спортсмена в многолетней тренировке. При недостаточных 
воздействиях эти способности (физические, технические, волевые) могут не 
проявиться в полной мере. Соотношение работы (нагрузка) и времени на 
восстановление (отдых) сугубо индивидуально для каждого обучающегося и должно 
быть таким, чтобы исключались перенапряжения и обеспечивалось поэтапное (в 
годовых циклах тренировки) и ежегодное (в многолетней тренировке) нарастание 
работоспособности всех систем организма. Задача тренера- преподавателя, врача 
предвидеть опасность возникновения глубокого переутомления обучающегося, а при 
выборе учебно-тренировочной программы на неделю, месяц, этап, период, годовой 
цикл опираться на физические и волевые возможности обучающегося к предстоящим 
физическим и психологическим воздействиям учебно-тренировочного процесса. 

Для плодотворной работы с обучающимися любого возраста тренеру-
преподавателю необходимы серьезные знания методических основ подготовки всех 
возрастных групп от младшего школьного возраста до взрослых. Тренер-
преподаватель должен знать процесс совершенствования не только физических 
качеств, но и другие разделы спортивной подготовки для каждой возрастной группы. 
При выборе следующей, более напряженной индивидуальной учебно-тренировочной 
программы по объему и интенсивности тренировочных средств, следует учитывать 
не только уровень всесторонней физической подготовки (ОФП и СФП), но и уровни 
технической, тактической и волевой подготовки обучающегося. 

Тренеры-преподаватели обязаны вести определенную теоретическую работу с 
обучающимися, чтобы он знал структуру годового цикла учебно-тренировочного 
мероприятия и задачи каждого его этапа, периода, знал многолетнюю тренировку от 
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новичка до мастера спорта, знал пользу и воздействие на системы организма всех 
разнообразных средств и методов спортивной подготовки; стремился к тому, чтобы 
достичь уровня мастера спорта.  

Доскональное знание обучающимся своего индивидуального плана годового 
учебно-тренировочного процесса на всех этапах в конкретных цифрах объемов и 
интенсивности учебно-тренировочных средств является важным фактором его 
подготовки. 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки при 
подготовке представлены ниже 

Таблица № 2 
Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 
 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 
  

2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки 

2.3.1. Учебно-тренировочное занятие 
 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 
часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

Этапный норматив 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Количество часов в неделю 30 36 
 

Общее количество часов в год 1560 1872 
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тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 
режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно- 
тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 
спортивной подготовки. 

Под основными формами организации учебно - тренировочного процесса в 
СГУОР, в целях данных Методических рекомендаций понимаются: 
 тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

требований ФССП;  
 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару 
или группу; 
 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

спортивной подготовки;  
 тренировочные сборы; 
 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  
 инструкторская и судейская практика;  
 медико-восстановительные мероприятия; 
 тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 
2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды  
учебно-тренировочных 

 мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к международным 
спортивным соревнованиям 

21 21 
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1.2 
Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России 

18 21 

1.3 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

18 18 

1.4 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по общей и (или) специальной физической 
подготовке 

18 18 

2.2 Восстановительные мероприятия До 10 суток 

2.3 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период - - 

2.5 
Просмотровые 

учебно-тренировочные мероприятия 
До 60 суток 

 
2.3.3. Спортивные соревнования, согласно объему  

соревновательной деятельности 
Функции соревнований в спортивной подготовке значительны и многообразны. 

Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки 
обучающихся. Необходимость достижения в главных соревнованиях максимально 
доступных результатов в большей мере определяет структуру и содержание всей 
системы подготовки. 

Другие соревнования могут носить отборочный или контрольный характер, 
решать разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения 
соревновательного опыта. 

Таблица № 4 
Объем соревновательной деятельности 

для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  
«трек», «шоссе», «маунтинбайк» 

 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы спортивной подготовки 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Подготовительные 14 17 
Основные 8 15 

 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
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подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. 

Иные виды (формы) обучения 
Спортивная подготовка включает несколько частей или видов, которые вместе 

составляют обучающий процесс: 
1. Физическая - это работа, направленная на развитие двигательных качеств, 

повышение выносливости, силы и скорости. То есть - совершенствование физических 
способностей человека. 

2. Техническая - изучение техники действий, которые служат средствами 
тренировки или используются во время соревнований. В процессе обучения атлет не 
только осваивает навыки, но и совершенствует их. 

3. Психологическая - психическая или психологическая подготовка, 
направленная на развитие морально-волевых качеств, целеустремленности, 
решительности и достижение общей психологической стабильности. 

4. Тактическая - теоретическое и практическое освоение различных 
тактических приемов, их вариаций и комбинаций, развитие тактического мастерства, 
необходимого при осуществлении соревновательной деятельности. 

5. Интегральная - развитие умения использовать все полученные знания и 
навыки во время тренировок и состязаний. 

 
2.3.4. Требования к технике безопасности в условиях  

учебно-тренировочных занятий 
 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 
разрешается проводить: 

– при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-
преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

– при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-
спортивным занятиям; 

– при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 
правилам соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

– при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 
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соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и 
условиям безопасности; 

– при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному мероприятию; 

– при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» (далее 
- учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 
спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 
время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 
обучения. Учебный план составляется и утверждается СГУОР ежегодно на 52 недели 
в год (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-
тренировочного процесса в рамках деятельности СГУОР, совокупность отдельных 
относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах 
спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических 
звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных 
механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 
результатов. 

Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия - 
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, медико-биологическое 
обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и 
регулируются СГУОР самостоятельно, указанные учебно-тренировочные 
мероприятия входят в годовой объем учебно-тренировочной нагрузки. 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 
соотношение различных сторон подготовки обучающихся по годам обучения. На 
основании учебно-тренировочного плана Программы тренер-преподаватель 
разрабатывает рабочий планы (для каждой группы спортивной подготовки). В 
рабочем плане указываются порядковый номер учебно-тренировочного занятия, 
основные задачи и краткое их содержание, указываются объем и интенсивность 
нагрузки. 

Таблица № 5 
Параметры годовых планов спортивной подготовки по разделам, видам 

спортивной подготовки, иным мероприятиям 
и годам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта «велосипедный спорт» 
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Разделы и виды спортивной 
подготовки 

Единица 
измерения 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Раздел 1. Теоретическая 
подготовка час 78 36 

Раздел 2. Практическая 
подготовка час 1254 1558 

2.1. Специальная физическая 
подготовка час 748 982 

2.2. Общая физическая 
подготовка час 320 390 

2.3. Специальная 
техническая подготовка час 96 78 

2.4. Специальная 
психологическая 
подготовка 

час 30 36 

2.5. Восстановительные 
мероприятия час 60 72 

Раздел 3. Самоконтроль, 
контроль, тестирование и 
анализ данных спортивной 
подготовки 

час 100 120 

Раздел 4. Медицинские 
осмотры (обследования), 
врачебно-педагогические 
наблюдения 

час 18 18 

Раздел 5. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

час 100 140 

Раздел 6. Судейская 
практика час 10 - 

Всего: час 1560 1872 
 

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 
историей происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Велосипедный 
спорт». Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, 
лекций, самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа 
видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический 
материал разработан во взаимосвязи с физической, технико-тактической, моральной 
и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике 
в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 
теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 
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материал в доступной форме. 
Раздел практической части программы распределен на подразделы видов 

подготовки. 
Специальная физическая подготовка (СФП) - раздел, который является 

одной из самых основных частей образовательного процесса в спортивной школе. 
При обучении велосипедистов, как и в любом виде спорта, используются упражнения 
по специально-физической подготовке. Специально физическая подготовка 
направлена на формирование необходимых навыков и умений спортивной езды на 
велосипеде. 

Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему 
занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех 
физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их 
гармоничном сочетании. Для поддержания и развития уровня физической подготовки 
обучающихся проводится ряд различных упражнений. Общеразвивающие 
упражнения способствуют развитию основных физических качеств (гибкости, силы, 
силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей физической 
нагрузке. 

Основным критерием освоения образовательной программы и показатель 
специальной подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой игры 
- технико-тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой 
понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих 
в процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих 
решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 
- прочное освоение технических элементов велосипедного спорта; 
- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности 

технические приемы; 
- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности. К основным средствам решения задач технической подготовки 
относятся соревновательные и специальные упражнения. 

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение 
эффективного применения технических приемов на фоне изменений условий с 
помощью тактических действий. Под тактической подготовкой понимается 
совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 
соревновательной деятельности, и развитие специальных навыков, определяющих 
решение этих задач. Задачи тактической подготовки: 

-овладеть основой индивидуальных тактических действий велосипедного 
спорта; 

-овладеть тактическими навыками велосипедистов; 
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-сформировать умения эффективно использовать технические приемы и 
тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, 
внешние условия); 

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях в велоспорте; 
-изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность; 
Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место 

в тактической подготовке занимают упражнения по тактике, контрольные заезды и 
календарные соревнования, теория тактики велоспорта. 

Специальная психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, развитие специализированных психических функций и психомоторных 
качеств, формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий 
необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, 
соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, 
чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и 
аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как 
общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное 
самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В 
процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 
устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям 
соревнований. Психологическими методами словесного воздействия являются: 
разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 
осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение 
системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 
позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 
степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, 
травмы, болезни, перетренировки. Система педагогических средств восстановления 
используется тренером постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу 
педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 
пользоваться тренер, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 
возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 
переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 
одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 
подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 
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психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, 
а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и 
подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 
но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм 
оказывают врачебно-биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 
биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 
• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 
• контрастные ванны и души, сауна. 
Самоконтроль, контроль и тестирование за усвоением знаний проводится в 

виде фронтального опроса, беседы или тестирования, возможно применение игровых 
форм работы для определения уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В 
этом случае преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, 
выяснить какие элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при 
подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил 
поведения, этики и морали, тактике и др.). 

В федеральном законодательстве РФ сказано, что, если человек хочет 
заниматься физической культурой и спортом в спортивных секциях, а также 
участвовать в спортивных соревнованиях, он должен пройти медосмотр и 
подтвердить это соответствующим документом. 

Таким документом будет заключение о допуске к занятиям спортом в секциях 
и отдельно — к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях. Для удобства 
такие заключения я буду называть медицинскими справками. 

Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогическое 
наблюдение предполагает использование комплекса физических и 
физиотерапевтических средств диагностики и восстановления, фармакологических 
препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), 
рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 
биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и 
должного уровня тренированности после заболеваний, травм. На этапе начальной 
подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При 
планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями 
общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 
На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 
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восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 
возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 
сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами 
являются соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к системати-
ческим занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований 
позволяет спортсменам раскрыть свои разносторонние способности, а соревнователь-
ная деятельность прививает участникам интерес к спортивной конкуренции и являет-
ся одним из решающих факторов в становлении интереса, в постепенной ориентации 
и выборе определенного вида спорта. 

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на 
занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить 
преодолевать психологические трудности, возникающие в результате предстартового 
и стартового состояний, обеспечить мобилизацию всех необходимых функций 
организма и увеличить работоспособность до требуемого уровня. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на 
тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 
последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 
семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 
Тренирующиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть принятой в 
виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения 
строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 
обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 
время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать 
за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить 
ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером 
проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 
осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения тренирующихся 
к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 
других группах, ведение протоколов соревнований. 
  

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется СГУОР на учебный 
год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 
основных задач воспитательной работы: 
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– формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

– воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

– укрепление здоровья обучающихся; 

– привитие навыков здорового образа жизни; 

– формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

– развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
 

Таблица № 6 
Календарный план воспитательной работы  

 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия 
Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи 
и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей. 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

1.2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей; 
- формирование навыков 
наставничества; 
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе. 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

2. Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, 
в регионе, культура 
поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  
 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
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спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых в 
том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки. 

расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование 
умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  
в спорте и борьбу с ним 

 
Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

– проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

– ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

– ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
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универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 
соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 
субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
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проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг – контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 
Таблица № 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение  
допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия  
и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

и 
высшего спортивного 

мастерства 
 

Мониторинг и анализ 
действующего 

антидопингового 
законодательства; 
Информирование 
спортсменов об 
изменениях в 

Общероссийских 
антидопинговых 

правилах; 
Обсуждение 
актуальных 

вопросов 
антидопинга на 

тренерских советах 

В течении года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В 
соответствии с 

планом 
тренерского 

совета 

Врачи ВФД, 
Тренеры 

 
 
 

Врачи ВФД, 
Тренеры 

 
 
 
 
 

Врачи ВФД, 
Тренеры 

 
 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
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применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 
ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 
Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 
с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена – любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 
персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие 
ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 
в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 
(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 
международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
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«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 
международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если  

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 
выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 
нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 
нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 
2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 
Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 
которая приняла Кодекс. 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 
занятий является обязательным для всех групп подготовки. 

Одной из задач является подготовка тренирующихся к роли помощника 
тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 
Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения 
специальной литературы, просмотра видеозаписей. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
занимающимися звания инструктора, судьи по спорту и последующего привлечения 
их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение: 
у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 
тренировочному процессу и уважение к тренерам и судьям. 

Навыки организации и проведение занятий и соревнований приобретаются на 
всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 
практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи. 

На учебно-тренировочном этапе занимающиеся участвуют в проведении 
учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с 
ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 
соревнований. 
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В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 
обучающиеся выполняют часть тренировок самостоятельно, проводят отдельные 
занятия с более младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, 
участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют 
необходимые требования для получения звания инструктора и судьи по спорту. 

 
Таблица № 8 

Планы инструкторской и судейской практики 
 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применение восстановительных средств 
 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 
установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 
заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 
«легкая атлетика». 

Восстановительные средства – это средства педагогического, 
психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено 
на ускорение процессов восстановления организма после физических нагрузок, 
повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

№ 
п/п Задачи обучения Виды работы 

Сроки 
реализации 

1 1. Освоение методики 
проведения тренировочных 
занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 
спортсменами 

2. Выполнение необходимых 
требований для присвоения 

звания 
инструктора 

1. Самостоятельное проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 
занятий по физической подготовке. 
3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 
4. Составление комплексов 

упражнений для развития физических 
качеств. 

5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники 

велоспорта. 

Устанавливаются 
в соответствии с 
графиком  
и спецификой 
этапа спортивной 
подготовки 

2 Освоение методики 
проведения спортивно-

массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 

организации или 
образовательном учреждении 

Организация и проведение спортивно-
массовых мероприятий под 

руководством тренера 

 

3 Выполнение необходимых 
требований для присвоения 

звания судьи по спорту Судейство соревнований по виду спорта  
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деятельности и внешней среды проводятся в соответствии с учебно-тренировочным 
графиком и расписанием учебно-тренировочных занятий тренера-преподавателя по 
этапам спортивной подготовки. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 
построении учебно-тренировочного процесса остальные средства восстановления 
оказываются неэффективными или малоэффективными. Педагогические средства 
предусматривают оптимальное построение каждого отдельного учебно-
тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных 
процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных 
этапах годичного цикла. 

Медико-биологические средства приобретают особо важное значение при 
двух занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или 
значительными объемами тренировочной работы. Они назначаются врачом и 
используются под его наблюдением. 

Психологические средства направлены на быстрейшую нормализацию 
нервно-психологического статуса спортсмена после напряженных тренировок и 
особенно соревнований, что создает необходимый фон для восстановления функций 
физиологических систем и работоспособности. Специальное психологическое 
воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют 
квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль 
тренера- преподавателя в управлении свободным временем учащихся. Хорошо 
организованный досуг оказывает значительное влияние па характер и течение 
восстановительных процессов. Важное значение имеет определение 
психологической совместимости спортсменов. 

Средства восстановления подразделяют на три типа:  
 педагогические (естественногигиенические),  
 медико-биологические,  
 психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 
• Рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 
• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, 
так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 
• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 
разгрузок; 
• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 
деятельности; 
• Полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий; 
• Использование методов физических упражнений, направленных на 
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стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т.д.); 
• Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 
• Эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств 
восстановления; 
• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 
тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления 
С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики 
необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 
проходящих спортивную подготовку. На учебно-тренировочном этапе, этапе 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства при 
увеличении соревновательных режимов тренировки применяются медико-
биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 
восстановления относятся: 
• витаминизация; 
• физиотерапия; 
• гидротерапия; 
• все виды массажа; 
• русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 
контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся: 
• психорегулирующие тренировки; 
• разнообразный досуг; 
• комфортабельные условия быта; 
• создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 
• цветовые и музыкальные воздействия. 

Таблица № 9 
Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 
№ 
п/п Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание: В течение всего периода 
- сбалансировано по энергетической ценности; 
- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 
микроэлементы, витамины); 
- соответствует характеру, величине и направленности 
тренировочных и соревновательных нагрузок. 

спортивной подготовки 

2 2 Физиотерапевтические методы: В течение всего периода 
1. Массаж - классический (восстановительный, реализации спортивной 
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общий), сегментарный, точечный, вибрационный, подготовки с учетом 
гидромассаж, мануальная терапия. физического состояния 
2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, спортсмена и согласно 
контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, календаря спортивных 
хвойные ванны, восстановительное плавание. 
3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 
кратковременная баня, баня с контрастными водными 
процедурами, кедровая бочка. 
4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 
амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства: В течение всего периода 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, реализации спортивной 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные подготовки с учетом 
комплексы. физического состояния 

2. Препараты пластического действия. спортсмена и согласно 

3. Препараты энергетического действия. календаря спортивных 
4. Адаптогены. 
5. Иммуномодуляторы. 
6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 
клеток. 
7. Антиоксиданты. 
8. Гепатопротекторы. 
9. Анаболизирующие. 
10. Аминокислоты. 
11. Фитопрепараты. 
12. Пробиотики, эубиотики. 

мероприятий 

4 Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе  
к участию в спортивных соревнованиях 

 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть 
теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки;  
 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать 

антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  
 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
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 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;  

 Сохранение здоровья. 
 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 
правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 
реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;  

 Сохранение здоровья. 
 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (аттестация по спорту) 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - 
тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
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квалификации. Примерные вопросы для мониторинга знаний теоретического 
материала программы представлен в приложении №1 

Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого года и 
этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и 
специальных навыков, необходимых для успешного освоения программы и высоких 
показателей соревновательной деятельности. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку по виду спорта «велосипедный спорт» 
 

Таблица № 10 
 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 
на этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Результат Балл 

 Бег на 3000 м мин, с 0:14:45 и более 0,0 
  

0:14:40 0,1 
1   

0:14:35 0,2 
  

0:14:30 0,3 
  

0:14:25 0,5 
  

0:14:20 0,8 
  

0:14:15 1,1 
  

0:14:10 1,4 
  0:14:05 1,8 
  0:14:00 2,3 

   
0:13:55 2,8 

   
0:13:50 3,3 

   
0:13:45 3,9 

   
0:13:40 4,6 

   
0:13:35 5,3 

   
0:13:30 6,1 

   
0:13:25 6,9 

   
0:13:20 7,8 

   
0:13:15 8,7 

   
0:13:10 9,7 

   0:13:05 10,7 
   

0:13:00 11,8 
   

0:12:55 13,0 
   

0:12:50 14,2 
   

0:12:45 15,5 
   

0:12:40 16,8 
   

0:12:35 18,2 
   

0:12:30 19,7 
   

0:12:25 21,2 
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0:12:20 22,8 

   
0:12:15 24,4 

   
0:12:10 26,1 

   
0:12:05 27,8 

   
0:12:00 29,6 

   
0:11:55 31,5 

   
0:11:50 33,4 

   
0:11:45 35,3 

   
0:11:40 37,3 

   
0:11:35 39,4 

   
0:11:30 41,5 

   
0:11:25 43,6 

   
0:11:20 45,8 

   
0:11:15 48,0 

   0:11:10 50,3 
   

0:11:05 52,6 
   

0:11:00 54,9 
   

0:10:55 57,3 
   

0:10:50 59,7 
   

0:10:45 62,1 
   

0:10:40 64,5 
   

0:10:35 66,9 
   

0:10:30 69,3 
   

0:10:25 71,7 
   

0:10:20 74,0 
   

0:10:15 76,4 
   

0:10:10 78,7 
   

0:10:05 81,0 
   

0:10:00 83,2 
0:09:55 85,4 
0:09:50 87,5 
0:09:45 89,4 
0:09:40 91,3 
0:09:35 93,1 
0:09:30 94,7 
0:09:25 96,1 
0:09:20 97,3 
0:09:15 98,4 
0:09:10 99,2 
0:09:05 99,7 
0:09:00 100,0 

Бег на 400 м мин, с 01:24,0 и более 0,0 
2   

01:23,5 0,1 
   

01:23,0 0,2 
   

01:22,5 0,4 
   

01:22,0 0,6 
   

01:21,5 0,9 
   

01:21,0 1,2 
   

01:20,5 1,7 
   

01:20,0 2,1 
   01:19,5 2,7 
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01:19,0 3,3 

   
01:18,5 3,9 

   
01:18,0 4,6 

   
01:17,5 5,4 

   
01:17,0 6,3 

   
01:16,5 7,2 

   
01:16,2 7,8 

   
01:16,0 8,2 

   
01:15,5 9,2 

   
01:15,0 10,4 

   
01:14,5 11,5 

   
01:14,0 12,8 

   
01:13,5 14,1 

   
01:13,0 15,5 

   
01:12,5 17,0 

   
01:12,0 18,5 

   01:11,5 20,1 
   

01:11,0 21,7 
   

01:10,5 23,5 
   

01:10,0 25,3 
   

01:09,5 27,1 
   

01:09,0 29,0 
   

01:08,5 31,0 
   

01:08,0 33,1 
   

01:07,5 35,2 
   

01:07,0 37,3 
   

01:06,5 39,6 
 
   

01:06,0 41,8 
   

01:05,5 44,2 
   

01:05,0 46,5 
   

01:04,5 48,9 
   

01:04,0 51,4 
   

01:03,5 53,9 
   

01:03,0 56,4 
   

01:02,5 59,0 
   

01:02,0 61,5 
   

01:01,5 64,1 
   

01:01,0 66,7 
   

01:00,5 69,3 
   

01:00,0 71,9 
   

00:59,5 74,4 
   

00:59,0 76,9 
   

00:58,5 79,4 
   

00:58,0 81,8 
   

00:57,5 84,2 
   

00:57,0 86,4 
   

00:56,5 88,6 
   

00:56,0 90,7 
   

00:55,5 92,6 
   

00:55,0 94,3 
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00:54,5 95,9 

   
00:54,0 97,2 

   
00:53,5 98,4 

   
00:53,0 99,2 

   
00:52,5 99,8 

   
00:52,0 100,0 

Бег на 60 м с 10,0 и более 0,0 
   9,9 0,1 

3   9,8 0,5 
   9,7 1,4 
   9,6 2,6 
   9,5 4,2 
   9,4 6,2 
   9,3 8,5 
   9,2 11,3 
   9,1 14,4 
   9,0 17,8 
   

8,9 21,6 
   8,8 25,7 
   

8,7 30,1 
   8,6 34,8 
   

8,5 39,7 
   

8,4 44,9 
   8,3 50,2 
   

8,2 55,7 
   8,1 61,2 
   

8,0 66,8 
   

7,9 72,2 
7,8 77,5 
7,7 82,6 
7,6 87,3 
7,5 91,5 
7,4 95,0 
7,3 97,8 
7,2 99,5 
7,1 100,0 

Подтягивание на перекладине количество 0 0,0 
4  

раз 1 0,2 
   

2 1,0 
   

3 2,5 
   

4 4,5 
   

5 7,0 
   

6 10,0 
   

7 13,4 
   

8 17,2 
   

9 21,3 
   

10 25,6 
   

11 30,2 
   

12 35,0 
   

13 39,9 
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14 44,9 

   
15 50,0 

   
16 55,1 

   
17 60,1 

   
18 65,0 

   
19 69,8 

   
20 74,4 

   
21 78,8 

   
22 82,8 

   
23 86,6 

   
24 90,0 

   
25 93,0 

   
26 95,5 

   
27 97,5 

   
28 99,0 

   
29 99,8 

   30 100,0 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа количество 0 0,0 

5 на полу раз 1 0,1 
   

2 0,3 
   

3 0,5 
   

4 0,8 
   

5 1,1 
   

6 1,4 
   

7 1,8 
   

8 2,3 
   

9 2,8 
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60 64,4 
   

61 65,8 
   

62 67,2 
   

63 68,6 
   

64 70,0 
   

65 71,3 
   

66 72,6 
   

67 73,9 
   

68 75,2 
   

69 76,5 
   

70 77,8 
   

71 79,0 
   

72 80,2 
   

73 81,4 
   

74 82,5 
   

75 83,7 
   

76 84,8 
   77 85,8 
   

78 86,9 
   

79 87,9 
   

80 88,9 
   

81 89,8 
   

82 90,7 
   

83 91,6 
   

84 92,4 
   

85 93,2 
   

86 94,0 
   

87 94,7 
   

88 95,4 
   

89 96,0 
   

90 96,6 
   

91 97,2 
   

92 97,7 
   

93 98,2 
   

94 98,6 
   

95 98,9 
   

96 99,2 
   

97 99,5 
   

98 99,7 
   

99 99,9 
   

100 100,0 
 Прыжок в длину с места толчком двумя см 50,0 0,00 

6 ногами 
 

55,0 0,03 
   

60,0 0,26 
   

65,0 0,70 
   

70,0 1,32 
   75,0 2,13 
   

80,0 3,11 
   

85,0 4,26 
   

90,0 5,56 
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95,0 7,02 
   

100,0 8,62 
   

105,0 10,36 
   

110,0 12,22 
   

115,0 14,20 
   

120,0 16,29 
   

125,0 18,49 
   

130,0 20,78 
   

135,0 23,16 
   

140,0 25,62 
   

145,0 28,15 
   

150,0 30,74 
   

155,0 33,39 
   

160,0 36,08 
   

165,0 38,82 
   

170,0 41,59 
   

175,0 44,38 
   180,0 47,18 
   

185,0 50,00 
   

190,0 52,82 
   

195,0 55,62 
   

200,0 58,41 
   

205,0 61,18 
   

210,0 63,92 
   

215,0 66,61 
   

220,0 69,26 
   

225,0 71,85 
   

230,0 74,38 
   

235,0 76,84 
   

240,0 79,22 
   

245,0 81,51 
   

250,0 83,71 
   

255,0 85,80 
   

260,0 87,78 
   

265,0 89,64 
   

270,0 91,38 
   

275,0 92,98 
   

280,0 94,44 
   

285,0 95,74 
   

290,0 96,89 
   

295,0 97,87 
   

300,0 98,68 
   

305,0 99,30 
   

310,0 99,74 
   

315,0 99,97 
   

320,0 100,00 
Десятерной прыжок с места м 10,0 0,0 

7   
10,2 0,1 

   
10,4 0,3 

   

10,6 0,5 
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20,8 55,8 
   

21,0 57,3 
   

21,2 58,7 
   

21,4 60,2 
   

21,6 61,6 
   

21,8 63,0 
   

22,0 64,4 
   

22,2 65,8 
   

22,4 67,2 
   

22,6 68,6 
   

22,8 70,0 
   

23,0 71,3 
   

23,2 72,6 
   

23,4 73,9 
   

23,6 75,2 
   

23,8 76,5 
   

24,0 77,8 
   24,2 79,0 
   

24,4 80,2 
   

24,6 81,4 
   

24,8 82,5 
   

25,0 83,7 
   

25,2 84,8 
   

25,4 85,8 
   

25,6 86,9 
   

25,8 87,9 
   

26,0 88,9 
   

26,2 89,8 
   

26,4 90,7 
   

26,6 91,6 
   

26,8 92,4 
   

27,0 93,2 
   

27,2 94,0 
   

27,4 94,7 
   

27,6 95,4 
   

27,8 96,0 
   

28,0 96,6 
   

28,2 97,2 
   

28,4 97,7 
   

28,6 98,2 
   

28,8 98,6 
   

29,0 98,9 
   

29,2 99,2 
   

29,4 99,5 
   

29,6 99,7 
   

29,8 99,9 
   30,0 100,0 

Запрыгивание в упор присев на см 30,0 0,0 
8 препятствие 

 
35,0 0,3 

   

40,0 1,4 
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45,0 3,4 
50,0 6,0 
55,0 9,3 
60,0 13,1 
65,0 17,5 
70,0 22,2 
75,0 27,4 
80,0 32,8 
85,0 38,4 
90,0 44,2 
95,0 50,0 
100,0 55,8 
105,0 61,6 
110,0 67,2 
115,0 72,6 
120,0 77,8 
125,0 82,5 
130,0 86,9 
135,0 90,7 
140,0 94,0 
145,0 96,6 
150,0 98,6 
155,0 99,7 
160,0 100,0 

Подъем и опускание туловища из количество 0 0,0 
9 положения «вис на согнутых ногах» раз 1 0,1 

 
(с опорой на голени) 

 
2 0,5 

   
3 1,4 

   
4 2,5 

   
5 4,0 

   
6 5,7 

   
7 7,7 

   
8 10,0 

   
9 12,5 

   
10 15,2 

   
11 18,2 

   
12 21,3 

   
13 24,5 

   
14 27,9 

   
15 31,4 

   
16 35,0 

   
17 38,7 

   
18 42,4 

   
19 46,2 

   
20 50,0 

   
21 53,8 

   22 57,6 
   

23 61,3 
   

24 65,0 
   

25 68,6 
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26 72,1 
27 75,5 
28 78,8 
29 81,8 
30 84,8 
31 87,5 
32 90,0 
33 92,3 
34 94,3 
35 96,0 
36 97,5 
37 98,6 
38 99,5 
39 99,9 
40 100,0 

 Приседания на одной ноге количество 0 0,0 
10  

раз 2 0,2 
   4 0,5 
   

6 1,0 
   

8 1,6 
   

10 2,3 
   

12 3,2 
   

14 4,2 
   

16 5,3 
   

18 6,6 
   

20 7,9 
   

22 9,4 
   

24 10,9 
   

26 12,6 
   

28 14,3 
   

30 16,2 
   

32 18,1 
   

34 20,0 
   

36 22,1 
   

38 24,2 
   

40 26,3 
   

42 28,6 
   

44 30,8 
   

46 33,1 
   

48 35,5 
   

50 37,8 
   

52 40,2 
   

54 42,7 
   

56 45,1 
   

58 47,5 
   

60 50,0 
   62 52,5 
   

64 54,9 
   

66 57,3 
   

68 59,8 
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Таблица № 11 

Нормативы специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этапы совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «шоссе - индивидуальная гонка» 
(мужчины) 

 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 0:02:08,9 и 
более 

0:04:24,8 и 
более 

0:06:43,6 и 
более 

0:11:26,6 и 
более 

0:23:33,1 и 
более 

0:35:56,3 и 
более 

0:48:30,7 и 
более 

1:01:13,7 и 
более 

1:14:03,7 и 
более 

1:40:00,6 и 
более 

2:06:15,8 и 
более 

10 0:02:08,5 0:04:23,9 0:06:42,3 0:11:24,4 0:23:28,6 0:35:49,4 0:48:21,4 1:01:01,9 1:13:49,4 1:39:41,4 2:05:51,6 
20 0:02:08,0 0:04:23,0 0:06:40,9 0:11:22,0 0:23:23,5 0:35:41,6 0:48:10,8 1:00:48,6 1:13:33,3 1:39:19,6 2:05:24,1 
30 0:02:07,5 0:04:21,9 0:06:39,2 0:11:19,2 0:23:17,8 0:35:32,9 0:47:59,1 1:00:33,8 1:13:15,4 1:38:55,5 2:04:53,6 
40 0:02:06,9 0:04:20,8 0:06:37,4 0:11:16,2 0:23:11,6 0:35:23,4 0:47:46,3 1:00:17,6 1:12:55,8 1:38:29,0 2:04:20,2 
50 0:02:06,3 0:04:19,5 0:06:35,5 0:11:12,9 0:23:04,8 0:35:13,1 0:47:32,4 1:00:00,1 1:12:34,6 1:38:00,4 2:03:44,1 
60 0:02:05,7 0:04:18,1 0:06:33,5 0:11:09,4 0:22:57,6 0:35:02,0 0:47:17,5 0:59:41,3 1:12:11,9 1:37:29,7 2:03:05,3 
70 0:02:05,0 0:04:16,7 0:06:31,3 0:11:05,6 0:22:49,9 0:34:50,3 0:47:01,6 0:59:21,3 1:11:47,7 1:36:57,0 2:02:24,1 
80 0:02:04,2 0:04:15,2 0:06:28,9 0:11:01,7 0:22:41,8 0:34:37,9 0:46:44,9 0:59:00,2 1:11:22,2 1:36:22,6 2:01:40,6 
90 0:02:03,4 0:04:13,6 0:06:26,5 0:10:57,6 0:22:33,3 0:34:24,9 0:46:27,4 0:58:38,0 1:10:55,4 1:35:46,4 2:00:54,9 

100 0:02:02,6 0:04:11,9 0:06:24,0 0:10:53,2 0:22:24,4 0:34:11,4 0:46:09,1 0:58:14,9 1:10:27,5 1:35:08,6 2:00:07,2 
110 0:02:01,8 0:04:10,2 0:06:21,3 0:10:48,8 0:22:15,1 0:33:57,3 0:45:50,0 0:57:50,9 1:09:58,4 1:34:29,4 1:59:17,7 
120 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,6 0:10:44,1 0:22:05,6 0:33:42,7 0:45:30,4 0:57:26,1 1:09:28,4 1:33:48,9 1:58:26,6 
130 0:02:00,0 0:04:06,5 0:06:15,8 0:10:39,3 0:21:55,8 0:33:27,7 0:45:10,1 0:57:00,5 1:08:57,5 1:33:07,1 1:57:33,8 
140 0:01:59,1 0:04:04,7 0:06:12,9 0:10:34,4 0:21:45,7 0:33:12,3 0:44:49,3 0:56:34,3 1:08:25,7 1:32:24,3 1:56:39,7 
150 0:01:58,1 0:04:02,7 0:06:10,0 0:10:29,4 0:21:35,3 0:32:56,5 0:44:28,0 0:56:07,4 1:07:53,2 1:31:40,4 1:55:44,3 
160 0:01:57,2 0:04:00,7 0:06:07,0 0:10:24,3 0:21:24,8 0:32:40,4 0:44:06,3 0:55:40,0 1:07:20,1 1:30:55,6 1:54:47,8 
170 0:01:56,2 0:03:58,7 0:06:03,9 0:10:19,1 0:21:14,1 0:32:24,1 0:43:44,2 0:55:12,2 1:06:46,4 1:30:10,1 1:53:50,3 
180 0:01:55,2 0:03:56,7 0:06:00,8 0:10:13,8 0:21:03,2 0:32:07,5 0:43:21,8 0:54:43,9 1:06:12,1 1:29:23,9 1:52:52,0 
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190 0:01:54,2 0:03:54,6 0:05:57,6 0:10:08,4 0:20:52,2 0:31:50,7 0:42:59,1 0:54:15,2 1:05:37,5 1:28:37,1 1:51:52,9 
200 0:01:53,2 0:03:52,5 0:05:54,4 0:10:03,0 0:20:41,0 0:31:33,7 0:42:36,2 0:53:46,2 1:05:02,5 1:27:49,8 1:50:53,2 
210 0:01:52,2 0:03:50,4 0:05:51,2 0:09:57,6 0:20:29,8 0:31:16,5 0:42:13,0 0:53:17,0 1:04:27,1 1:27:02,1 1:49:52,9 
220 0:01:51,1 0:03:48,3 0:05:48,0 0:09:52,1 0:20:18,5 0:30:59,3 0:41:49,8 0:52:47,7 1:03:51,6 1:26:14,1 1:48:52,3 
230 0:01:50,1 0:03:46,2 0:05:44,8 0:09:46,5 0:20:07,1 0:30:41,9 0:41:26,4 0:52:18,1 1:03:15,9 1:25:25,8 1:47:51,4 
240 0:01:49,1 0:03:44,1 0:05:41,5 0:09:41,0 0:19:55,7 0:30:24,5 0:41:02,9 0:51:48,5 1:02:40,0 1:24:37,4 1:46:50,3 
250 0:01:48,0 0:03:41,9 0:05:38,3 0:09:35,5 0:19:44,3 0:30:07,1 0:40:39,4 0:51:18,8 1:02:04,1 1:23:48,9 1:45:49,1 
260 0:01:47,0 0:03:39,8 0:05:35,0 0:09:29,9 0:19:32,9 0:29:49,7 0:40:15,8 0:50:49,1 1:01:28,2 1:23:00,4 1:44:47,9 
270 0:01:45,9 0:03:37,6 0:05:31,7 0:09:24,4 0:19:21,5 0:29:32,3 0:39:52,3 0:50:19,5 1:00:52,3 1:22:12,0 1:43:46,7 
280 0:01:44,9 0:03:35,5 0:05:28,5 0:09:18,8 0:19:10,1 0:29:14,9 0:39:28,9 0:49:49,9 1:00:16,5 1:21:23,7 1:42:45,7 
290 0:01:43,9 0:03:33,4 0:05:25,2 0:09:13,3 0:18:58,8 0:28:57,6 0:39:05,5 0:49:20,4 0:59:40,9 1:20:35,5 1:41:44,9 
300 0:01:42,8 0:03:31,3 0:05:22,0 0:09:07,8 0:18:47,5 0:28:40,4 0:38:42,3 0:48:51,0 0:59:05,4 1:19:47,6 1:40:44,4 
310 0:01:41,8 0:03:29,2 0:05:18,8 0:09:02,4 0:18:36,2 0:28:23,2 0:38:19,1 0:48:21,8 0:58:30,1 1:18:59,9 1:39:44,2 
320 0:01:40,8 0:03:27,1 0:05:15,6 0:08:57,0 0:18:25,1 0:28:06,2 0:37:56,2 0:47:52,8 0:57:55,0 1:18:12,5 1:38:44,4 
330 0:01:39,8 0:03:25,0 0:05:12,5 0:08:51,6 0:18:14,0 0:27:49,3 0:37:33,4 0:47:24,1 0:57:20,2 1:17:25,5 1:37:45,0 
340 0:01:38,8 0:03:22,9 0:05:09,3 0:08:46,3 0:18:03,0 0:27:32,6 0:37:10,8 0:46:55,5 0:56:45,7 1:16:38,9 1:36:46,2 
350 0:01:37,8 0:03:20,9 0:05:06,2 0:08:41,0 0:17:52,2 0:27:16,0 0:36:48,4 0:46:27,3 0:56:11,5 1:15:52,8 1:35:47,9 
360 0:01:36,8 0:03:18,9 0:05:03,1 0:08:35,7 0:17:41,4 0:26:59,6 0:36:26,2 0:45:59,3 0:55:37,7 1:15:07,1 1:34:50,2 
370 0:01:35,8 0:03:16,9 0:05:00,1 0:08:30,6 0:17:30,8 0:26:43,3 0:36:04,3 0:45:31,6 0:55:04,2 1:14:21,9 1:33:53,2 
380 0:01:34,9 0:03:14,9 0:04:57,1 0:08:25,5 0:17:20,2 0:26:27,3 0:35:42,6 0:45:04,3 0:54:31,1 1:13:37,2 1:32:56,8 
390 0:01:33,9 0:03:13,0 0:04:54,1 0:08:20,4 0:17:09,9 0:26:11,4 0:35:21,2 0:44:37,3 0:53:58,4 1:12:53,1 1:32:01,1 
400 0:01:33,0 0:03:11,1 0:04:51,2 0:08:15,4 0:16:59,6 0:25:55,8 0:35:00,1 0:44:10,6 0:53:26,2 1:12:09,5 1:31:06,1 
410 0:01:32,1 0:03:09,2 0:04:48,3 0:08:10,5 0:16:49,5 0:25:40,4 0:34:39,3 0:43:44,3 0:52:54,4 1:11:26,6 1:30:11,9 
420 0:01:31,2 0:03:07,3 0:04:45,5 0:08:05,7 0:16:39,5 0:25:25,1 0:34:18,7 0:43:18,4 0:52:23,0 1:10:44,2 1:29:18,4 
430 0:01:30,3 0:03:05,4 0:04:42,7 0:08:00,9 0:16:29,7 0:25:10,2 0:33:58,5 0:42:52,9 0:51:52,1 1:10:02,5 1:28:25,8 
440 0:01:29,4 0:03:03,6 0:04:39,9 0:07:56,2 0:16:20,0 0:24:55,4 0:33:38,6 0:42:27,7 0:51:21,7 1:09:21,5 1:27:33,9 
450 0:01:28,5 0:03:01,9 0:04:37,2 0:07:51,6 0:16:10,5 0:24:40,9 0:33:19,0 0:42:03,0 0:50:51,8 1:08:41,0 1:26:42,9 
460 0:01:27,7 0:03:00,1 0:04:34,5 0:07:47,0 0:16:01,1 0:24:26,6 0:32:59,7 0:41:38,6 0:50:22,3 1:08:01,3 1:25:52,7 
470 0:01:26,8 0:02:58,4 0:04:31,9 0:07:42,6 0:15:51,9 0:24:12,5 0:32:40,7 0:41:14,7 0:49:53,4 1:07:22,2 1:25:03,4 
480 0:01:26,0 0:02:56,7 0:04:29,3 0:07:38,2 0:15:42,9 0:23:58,8 0:32:22,1 0:40:51,2 0:49:25,0 1:06:43,8 1:24:14,9 
490 0:01:25,2 0:02:55,0 0:04:26,8 0:07:33,8 0:15:34,0 0:23:45,2 0:32:03,8 0:40:28,1 0:48:57,1 1:06:06,1 1:23:27,3 
500 0:01:24,4 0:02:53,4 0:04:24,3 0:07:29,6 0:15:25,3 0:23:31,9 0:31:45,9 0:40:05,5 0:48:29,7 1:05:29,1 1:22:40,6 
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510 0:01:23,6 0:02:51,8 0:04:21,8 0:07:25,5 0:15:16,7 0:23:18,9 0:31:28,3 0:39:43,2 0:48:02,8 1:04:52,8 1:21:54,7 
520 0:01:22,9 0:02:50,2 0:04:19,4 0:07:21,4 0:15:08,4 0:23:06,1 0:31:11,0 0:39:21,4 0:47:36,4 1:04:17,2 1:21:09,8 
530 0:01:22,1 0:02:48,7 0:04:17,1 0:07:17,4 0:15:00,1 0:22:53,5 0:30:54,1 0:39:00,1 0:47:10,6 1:03:42,3 1:20:25,7 
540 0:01:21,4 0:02:47,2 0:04:14,8 0:07:13,5 0:14:52,1 0:22:41,2 0:30:37,5 0:38:39,1 0:46:45,2 1:03:08,1 1:19:42,5 
550 0:01:20,7 0:02:45,7 0:04:12,5 0:07:09,6 0:14:44,2 0:22:29,2 0:30:21,2 0:38:18,6 0:46:20,4 1:02:34,6 1:19:00,3 
560 0:01:19,9 0:02:44,2 0:04:10,3 0:07:05,9 0:14:36,5 0:22:17,4 0:30:05,3 0:37:58,6 0:45:56,2 1:02:01,8 1:18:18,9 
570 0:01:19,3 0:02:42,8 0:04:08,2 0:07:02,2 0:14:28,9 0:22:05,9 0:29:49,8 0:37:38,9 0:45:32,4 1:01:29,8 1:17:38,4 
580 0:01:18,6 0:02:41,4 0:04:06,1 0:06:58,6 0:14:21,5 0:21:54,6 0:29:34,6 0:37:19,7 0:45:09,2 1:00:58,4 1:16:58,8 
590 0:01:17,9 0:02:40,1 0:04:04,0 0:06:55,1 0:14:14,3 0:21:43,6 0:29:19,7 0:37:01,0 0:44:46,5 1:00:27,7 1:16:20,1 
600 0:01:17,3 0:02:38,8 0:04:02,0 0:06:51,7 0:14:07,3 0:21:32,8 0:29:05,2 0:36:42,6 0:44:24,3 0:59:57,8 1:15:42,3 
610 0:01:16,7 0:02:37,5 0:04:00,0 0:06:48,3 0:14:00,4 0:21:22,3 0:28:51,0 0:36:24,7 0:44:02,6 0:59:28,5 1:15:05,3 
620 0:01:16,0 0:02:36,2 0:03:58,1 0:06:45,1 0:13:53,7 0:21:12,1 0:28:37,1 0:36:07,2 0:43:41,5 0:58:60,0 1:14:29,2 
630 0:01:15,4 0:02:35,0 0:03:56,2 0:06:41,9 0:13:47,1 0:21:02,0 0:28:23,6 0:35:50,2 0:43:20,8 0:58:32,1 1:13:54,1 
640 0:01:14,9 0:02:33,8 0:03:54,4 0:06:38,8 0:13:40,7 0:20:52,3 0:28:10,4 0:35:33,5 0:43:00,7 0:58:04,9 1:13:19,7 
650 0:01:14,3 0:02:32,6 0:03:52,6 0:06:35,7 0:13:34,4 0:20:42,8 0:27:57,6 0:35:17,3 0:42:41,1 0:57:38,4 1:12:46,3 
660 0:01:13,7 0:02:31,5 0:03:50,9 0:06:32,8 0:13:28,4 0:20:33,5 0:27:45,0 0:35:01,5 0:42:22,0 0:57:12,6 1:12:13,7 
670 0:01:13,2 0:02:30,4 0:03:49,2 0:06:29,9 0:13:22,5 0:20:24,5 0:27:32,8 0:34:46,1 0:42:03,4 0:56:47,5 1:11:42,0 
680 0:01:12,7 0:02:29,3 0:03:47,5 0:06:27,1 0:13:16,7 0:20:15,7 0:27:21,0 0:34:31,1 0:41:45,3 0:56:23,0 1:11:11,1 
690 0:01:12,2 0:02:28,2 0:03:45,9 0:06:24,4 0:13:11,1 0:20:07,1 0:27:09,5 0:34:16,6 0:41:27,6 0:55:59,2 1:10:41,1 
700 0:01:11,7 0:02:27,2 0:03:44,4 0:06:21,8 0:13:05,7 0:19:58,8 0:26:58,2 0:34:02,4 0:41:10,5 0:55:36,1 1:10:11,9 
710 0:01:11,2 0:02:26,2 0:03:42,9 0:06:19,2 0:13:00,4 0:19:50,8 0:26:47,4 0:33:48,7 0:40:53,9 0:55:13,7 1:09:43,6 
720 0:01:10,7 0:02:25,3 0:03:41,4 0:06:16,7 0:12:55,2 0:19:42,9 0:26:36,8 0:33:35,4 0:40:37,8 0:54:51,9 1:09:16,1 
730 0:01:10,3 0:02:24,3 0:03:40,0 0:06:14,3 0:12:50,3 0:19:35,3 0:26:26,5 0:33:22,4 0:40:22,1 0:54:30,8 1:08:49,4 
740 0:01:09,8 0:02:23,4 0:03:38,6 0:06:11,9 0:12:45,4 0:19:28,0 0:26:16,6 0:33:09,9 0:40:07,0 0:54:10,3 1:08:23,6 
750 0:01:09,4 0:02:22,6 0:03:37,3 0:06:09,7 0:12:40,8 0:19:20,9 0:26:07,0 0:32:57,8 0:39:52,3 0:53:50,5 1:07:58,5 
760 0:01:09,0 0:02:21,7 0:03:36,0 0:06:07,5 0:12:36,3 0:19:14,0 0:25:57,7 0:32:46,0 0:39:38,1 0:53:31,3 1:07:34,3 
770 0:01:08,6 0:02:20,9 0:03:34,7 0:06:05,4 0:12:31,9 0:19:07,3 0:25:48,7 0:32:34,7 0:39:24,4 0:53:12,8 1:07:10,9 
780 0:01:08,2 0:02:20,1 0:03:33,5 0:06:03,3 0:12:27,7 0:19:00,9 0:25:40,0 0:32:23,7 0:39:11,1 0:52:54,9 1:06:48,4 
790 0:01:07,8 0:02:19,3 0:03:32,4 0:06:01,3 0:12:23,6 0:18:54,7 0:25:31,7 0:32:13,2 0:38:58,4 0:52:37,7 1:06:26,6 
800 0:01:07,5 0:02:18,6 0:03:31,3 0:05:59,4 0:12:19,7 0:18:48,7 0:25:23,6 0:32:03,0 0:38:46,1 0:52:21,0 1:06:05,6 
810 0:01:07,1 0:02:17,9 0:03:30,2 0:05:57,6 0:12:15,9 0:18:43,0 0:25:15,9 0:31:53,2 0:38:34,2 0:52:05,1 1:05:45,4 
820 0:01:06,8 0:02:17,2 0:03:29,2 0:05:55,8 0:12:12,3 0:18:37,5 0:25:08,4 0:31:43,8 0:38:22,9 0:51:49,7 1:05:26,1 
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Таблица № 12   

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание  
«шоссе - индивидуальная гонка» (женщины) 

830 0:01:06,5 0:02:16,6 0:03:28,2 0:05:54,2 0:12:08,9 0:18:32,2 0:25:01,3 0:31:34,8 0:38:12,0 0:51:35,0 1:05:07,5 
840 0:01:06,2 0:02:16,0 0:03:27,2 0:05:52,6 0:12:05,6 0:18:27,1 0:24:54,5 0:31:26,2 0:38:01,6 0:51:20,9 1:04:49,7 
850 0:01:05,9 0:02:15,4 0:03:26,3 0:05:51,0 0:12:02,4 0:18:22,3 0:24:47,9 0:31:18,0 0:37:51,6 0:51:07,5 1:04:32,8 
860 0:01:05,6 0:02:14,8 0:03:25,5 0:05:49,5 0:11:59,4 0:18:17,7 0:24:41,7 0:31:10,1 0:37:42,1 0:50:54,7 1:04:16,6 
870 0:01:05,4 0:02:14,3 0:03:24,6 0:05:48,2 0:11:56,5 0:18:13,3 0:24:35,8 0:31:02,7 0:37:33,1 0:50:42,5 1:04:01,2 
880 0:01:05,1 0:02:13,7 0:03:23,9 0:05:46,8 0:11:53,8 0:18:09,1 0:24:30,2 0:30:55,6 0:37:24,5 0:50:30,9 1:03:46,6 
890 0:01:04,9 0:02:13,3 0:03:23,1 0:05:45,6 0:11:51,2 0:18:05,2 0:24:24,9 0:30:48,9 0:37:16,4 0:50:20,0 1:03:32,8 
900 0:01:04,6 0:02:12,8 0:03:22,4 0:05:44,4 0:11:48,8 0:18:01,5 0:24:19,9 0:30:42,6 0:37:08,8 0:50:09,7 1:03:19,8 
910 0:01:04,4 0:02:12,4 0:03:21,8 0:05:43,3 0:11:46,5 0:17:58,0 0:24:15,2 0:30:36,7 0:37:01,6 0:50:00,0 1:03:07,6 
920 0:01:04,2 0:02:12,0 0:03:21,2 0:05:42,3 0:11:44,4 0:17:54,8 0:24:10,8 0:30:31,1 0:36:55,0 0:49:51,0 1:02:56,2 
930 0:01:04,1 0:02:11,6 0:03:20,6 0:05:41,3 0:11:42,4 0:17:51,8 0:24:06,8 0:30:26,0 0:36:48,7 0:49:42,6 1:02:45,6 
940 0:01:03,9 0:02:11,3 0:03:20,1 0:05:40,4 0:11:40,6 0:17:49,0 0:24:03,0 0:30:21,3 0:36:43,0 0:49:34,9 1:02:35,8 
950 0:01:03,7 0:02:11,0 0:03:19,6 0:05:39,6 0:11:38,9 0:17:46,4 0:23:59,6 0:30:16,9 0:36:37,7 0:49:27,8 1:02:26,9 
960 0:01:03,6 0:02:10,7 0:03:19,2 0:05:38,9 0:11:37,4 0:17:44,1 0:23:56,4 0:30:13,0 0:36:33,0 0:49:21,3 1:02:18,7 
970 0:01:03,5 0:02:10,4 0:03:18,8 0:05:38,2 0:11:36,0 0:17:42,0 0:23:53,6 0:30:09,4 0:36:28,7 0:49:15,5 1:02:11,4 
980 0:01:03,4 0:02:10,2 0:03:18,4 0:05:37,6 0:11:34,8 0:17:40,2 0:23:51,1 0:30:06,3 0:36:24,9 0:49:10,4 1:02:04,9 
990 0:01:03,3 0:02:10,0 0:03:18,1 0:05:37,1 0:11:33,8 0:17:38,6 0:23:49,0 0:30:03,6 0:36:21,6 0:49:05,9 1:01:59,3 

1000 0:01:03,2 0:02:09,8 0:03:17,9 0:05:36,7 0:11:32,9 0:17:37,2 0:23:47,1 0:30:01,2 0:36:18,8 0:49:02,1 1:01:54,5 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 0:02:27,1 и 
более 

0:05:02,3 и 
более 

0:07:40,7 и 
более 

0:13:03,8 и 
более 

0:26:53,2 и 
более 

0:41:01,5 и 
более 

0:55:22,7 и 
более 

1:09:53,7 и 
более 

1:24:32,7 и 
более 

1:54:10,0 и 
более 

2:24:08,2 и 
более 

10 0:02:26,7 0:05:01,3 0:07:39,3 0:13:01,3 0:26:48,0 0:40:53,6 0:55:12,0 1:09:40,3 1:24:16,4 1:53:48,0 2:23:40,5 
20 0:02:26,1 0:05:00,2 0:07:37,6 0:12:58,5 0:26:42,1 0:40:44,7 0:55:00,0 1:09:25,1 1:23:58,0 1:53:23,2 2:23:09,2 
30 0:02:25,5 0:04:59,0 0:07:35,7 0:12:55,3 0:26:35,7 0:40:34,8 0:54:46,6 1:09:08,2 1:23:37,6 1:52:55,7 2:22:34,4 
40 0:02:24,9 0:04:57,7 0:07:33,7 0:12:51,9 0:26:28,5 0:40:23,9 0:54:32,0 1:08:49,7 1:23:15,3 1:52:25,4 2:21:56,2 
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50 0:02:24,2 0:04:56,2 0:07:31,5 0:12:48,1 0:26:20,8 0:40:12,2 0:54:16,1 1:08:29,7 1:22:51,0 1:51:52,8 2:21:14,9 
60 0:02:23,4 0:04:54,7 0:07:29,1 0:12:44,1 0:26:12,6 0:39:59,6 0:53:59,1 1:08:08,2 1:22:25,1 1:51:17,7 2:20:30,7 
70 0:02:22,6 0:04:53,0 0:07:26,6 0:12:39,9 0:26:03,8 0:39:46,2 0:53:41,0 1:07:45,4 1:21:57,5 1:50:40,4 2:19:43,6 
80 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,0 0:12:35,4 0:25:54,5 0:39:32,1 0:53:22,0 1:07:21,3 1:21:28,3 1:50:01,1 2:18:54,0 
90 0:02:20,9 0:04:49,5 0:07:21,2 0:12:30,6 0:25:44,8 0:39:17,2 0:53:01,9 1:06:56,0 1:20:57,8 1:49:19,8 2:18:01,8 

100 0:02:20,0 0:04:47,6 0:07:18,3 0:12:25,7 0:25:34,7 0:39:01,7 0:52:41,0 1:06:29,6 1:20:25,9 1:48:36,7 2:17:07,4 
110 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,1 0:38:45,7 0:52:19,3 1:06:02,3 1:19:52,7 1:47:52,0 2:16:10,9 
120 0:02:18,0 0:04:43,6 0:07:12,2 0:12:15,3 0:25:13,2 0:38:29,0 0:51:56,9 1:05:33,9 1:19:18,4 1:47:05,7 2:15:12,5 
130 0:02:17,0 0:04:41,4 0:07:09,0 0:12:09,8 0:25:02,0 0:38:11,9 0:51:33,7 1:05:04,7 1:18:43,1 1:46:18,0 2:14:12,3 
140 0:02:15,9 0:04:39,3 0:07:05,7 0:12:04,2 0:24:50,5 0:37:54,3 0:51:10,0 1:04:34,8 1:18:06,9 1:45:29,1 2:13:10,5 
150 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,3 0:11:58,5 0:24:38,7 0:37:36,3 0:50:45,7 1:04:04,1 1:17:29,8 1:44:39,0 2:12:07,3 
160 0:02:13,8 0:04:34,8 0:06:58,9 0:11:52,7 0:24:26,7 0:37:18,0 0:50:20,9 1:03:32,8 1:16:52,0 1:43:47,9 2:11:02,8 
170 0:02:12,7 0:04:32,5 0:06:55,4 0:11:46,7 0:24:14,4 0:36:59,3 0:49:55,7 1:03:01,0 1:16:13,5 1:42:55,9 2:09:57,2 
180 0:02:11,5 0:04:30,2 0:06:51,8 0:11:40,7 0:24:02,0 0:36:40,3 0:49:30,1 1:02:28,7 1:15:34,4 1:42:03,1 2:08:50,5 
190 0:02:10,4 0:04:27,8 0:06:48,3 0:11:34,6 0:23:49,4 0:36:21,1 0:49:04,2 1:01:56,0 1:14:54,8 1:41:09,7 2:07:43,1 
200 0:02:09,2 0:04:25,5 0:06:44,6 0:11:28,4 0:23:36,7 0:36:01,7 0:48:38,0 1:01:22,9 1:14:14,9 1:40:15,7 2:06:34,9 
210 0:02:08,0 0:04:23,1 0:06:41,0 0:11:22,1 0:23:23,9 0:35:42,1 0:48:11,6 1:00:49,6 1:13:34,5 1:39:21,3 2:05:26,2 
220 0:02:06,9 0:04:20,6 0:06:37,3 0:11:15,9 0:23:11,0 0:35:22,5 0:47:45,0 1:00:16,0 1:12:54,0 1:38:26,5 2:04:17,0 
230 0:02:05,7 0:04:18,2 0:06:33,6 0:11:09,6 0:22:58,0 0:35:02,7 0:47:18,3 0:59:42,3 1:12:13,2 1:37:31,4 2:03:07,5 
240 0:02:04,5 0:04:15,8 0:06:29,9 0:11:03,3 0:22:45,0 0:34:42,8 0:46:51,5 0:59:08,5 1:11:32,3 1:36:36,1 2:01:57,7 
250 0:02:03,3 0:04:13,3 0:06:26,1 0:10:56,9 0:22:31,9 0:34:22,9 0:46:24,7 0:58:34,6 1:10:51,3 1:35:40,8 2:00:47,8 
260 0:02:02,1 0:04:10,9 0:06:22,4 0:10:50,6 0:22:18,9 0:34:03,0 0:45:57,8 0:58:00,7 1:10:10,3 1:34:45,4 1:59:37,9 
270 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,7 0:10:44,3 0:22:05,9 0:33:43,2 0:45:31,0 0:57:26,9 1:09:29,3 1:33:50,1 1:58:28,1 
280 0:01:59,8 0:04:06,0 0:06:15,0 0:10:37,9 0:21:52,9 0:33:23,3 0:45:04,2 0:56:53,1 1:08:48,5 1:32:55,0 1:57:18,5 
290 0:01:58,6 0:04:03,6 0:06:11,3 0:10:31,7 0:21:39,9 0:33:03,6 0:44:37,5 0:56:19,4 1:08:07,7 1:32:00,0 1:56:09,0 
300 0:01:57,4 0:04:01,2 0:06:07,6 0:10:25,4 0:21:27,1 0:32:43,9 0:44:11,0 0:55:45,9 1:07:27,2 1:31:05,2 1:54:59,9 
310 0:01:56,2 0:03:58,8 0:06:03,9 0:10:19,2 0:21:14,2 0:32:24,3 0:43:44,6 0:55:12,6 1:06:46,9 1:30:10,8 1:53:51,2 
320 0:01:55,1 0:03:56,4 0:06:00,3 0:10:13,0 0:21:01,5 0:32:04,9 0:43:18,4 0:54:39,5 1:06:06,9 1:29:16,8 1:52:43,0 
330 0:01:53,9 0:03:54,0 0:05:56,7 0:10:06,8 0:20:48,9 0:31:45,6 0:42:52,4 0:54:06,7 1:05:27,2 1:28:23,1 1:51:35,3 
340 0:01:52,8 0:03:51,7 0:05:53,1 0:10:00,7 0:20:36,3 0:31:26,5 0:42:26,6 0:53:34,1 1:04:47,8 1:27:29,9 1:50:28,1 
350 0:01:51,6 0:03:49,3 0:05:49,6 0:09:54,7 0:20:23,9 0:31:07,6 0:42:01,0 0:53:01,8 1:04:08,7 1:26:37,2 1:49:21,6 
360 0:01:50,5 0:03:47,0 0:05:46,1 0:09:48,7 0:20:11,7 0:30:48,8 0:41:35,7 0:52:29,9 1:03:30,1 1:25:45,1 1:48:15,7 

 



52 
 

 

370 0:01:49,4 0:03:44,8 0:05:42,6 0:09:42,8 0:19:59,5 0:30:30,3 0:41:10,7 0:51:58,3 1:02:51,9 1:24:53,5 1:47:10,6 
380 0:01:48,3 0:03:42,5 0:05:39,2 0:09:37,0 0:19:47,5 0:30:12,0 0:40:45,9 0:51:27,1 1:02:14,1 1:24:02,5 1:46:06,2 
390 0:01:47,2 0:03:40,3 0:05:35,8 0:09:31,2 0:19:35,6 0:29:53,9 0:40:21,5 0:50:56,3 1:01:36,8 1:23:12,1 1:45:02,6 
400 0:01:46,2 0:03:38,1 0:05:32,4 0:09:25,6 0:19:23,9 0:29:36,0 0:39:57,4 0:50:25,8 1:01:00,0 1:22:22,4 1:43:59,8 
410 0:01:45,1 0:03:35,9 0:05:29,1 0:09:19,9 0:19:12,4 0:29:18,4 0:39:33,6 0:49:55,8 1:00:23,7 1:21:33,4 1:42:57,9 
420 0:01:44,1 0:03:33,8 0:05:25,9 0:09:14,4 0:19:01,0 0:29:01,0 0:39:10,2 0:49:26,2 0:59:47,9 1:20:45,0 1:41:56,9 
430 0:01:43,0 0:03:31,7 0:05:22,7 0:09:09,0 0:18:49,8 0:28:43,9 0:38:47,1 0:48:57,1 0:59:12,7 1:19:57,4 1:40:56,8 
440 0:01:42,0 0:03:29,6 0:05:19,5 0:09:03,6 0:18:38,7 0:28:27,1 0:38:24,3 0:48:28,4 0:58:37,9 1:19:10,5 1:39:57,6 
450 0:01:41,1 0:03:27,6 0:05:16,4 0:08:58,3 0:18:27,9 0:28:10,5 0:38:01,9 0:48:00,1 0:58:03,8 1:18:24,4 1:38:59,4 
460 0:01:40,1 0:03:25,6 0:05:13,4 0:08:53,1 0:18:17,2 0:27:54,2 0:37:39,9 0:47:32,3 0:57:30,2 1:17:39,0 1:38:02,1 
470 0:01:39,1 0:03:23,6 0:05:10,4 0:08:48,0 0:18:06,7 0:27:38,2 0:37:18,3 0:47:05,0 0:56:57,1 1:16:54,4 1:37:05,8 
480 0:01:38,2 0:03:21,7 0:05:07,4 0:08:43,0 0:17:56,4 0:27:22,4 0:36:57,0 0:46:38,2 0:56:24,7 1:16:10,6 1:36:10,4 
490 0:01:37,3 0:03:19,8 0:05:04,5 0:08:38,1 0:17:46,2 0:27:06,9 0:36:36,2 0:46:11,8 0:55:52,8 1:15:27,5 1:35:16,1 
500 0:01:36,3 0:03:17,9 0:05:01,7 0:08:33,3 0:17:36,3 0:26:51,8 0:36:15,7 0:45:46,0 0:55:21,5 1:14:45,3 1:34:22,7 
510 0:01:35,5 0:03:16,1 0:04:58,9 0:08:28,5 0:17:26,5 0:26:36,9 0:35:55,6 0:45:20,6 0:54:50,8 1:14:03,8 1:33:30,4 
520 0:01:34,6 0:03:14,3 0:04:56,2 0:08:23,9 0:17:16,9 0:26:22,3 0:35:35,8 0:44:55,7 0:54:20,7 1:13:23,2 1:32:39,1 
530 0:01:33,7 0:03:12,5 0:04:53,5 0:08:19,3 0:17:07,6 0:26:07,9 0:35:16,5 0:44:31,3 0:53:51,2 1:12:43,4 1:31:48,8 
540 0:01:32,9 0:03:10,8 0:04:50,9 0:08:14,8 0:16:58,4 0:25:53,9 0:34:57,6 0:44:07,4 0:53:22,3 1:12:04,3 1:30:59,5 
550 0:01:32,1 0:03:09,1 0:04:48,3 0:08:10,5 0:16:49,4 0:25:40,2 0:34:39,0 0:43:44,0 0:52:54,0 1:11:26,1 1:30:11,3 
560 0:01:31,3 0:03:07,5 0:04:45,8 0:08:06,2 0:16:40,6 0:25:26,7 0:34:20,9 0:43:21,1 0:52:26,3 1:10:48,7 1:29:24,0 
570 0:01:30,5 0:03:05,9 0:04:43,3 0:08:02,0 0:16:31,9 0:25:13,6 0:34:03,1 0:42:58,7 0:51:59,2 1:10:12,1 1:28:37,8 
580 0:01:29,7 0:03:04,3 0:04:40,9 0:07:57,9 0:16:23,5 0:25:00,7 0:33:45,8 0:42:36,8 0:51:32,7 1:09:36,3 1:27:52,6 
590 0:01:29,0 0:03:02,7 0:04:38,5 0:07:53,9 0:16:15,3 0:24:48,1 0:33:28,8 0:42:15,4 0:51:06,7 1:09:01,3 1:27:08,4 
600 0:01:28,2 0:03:01,2 0:04:36,2 0:07:50,0 0:16:07,2 0:24:35,9 0:33:12,2 0:41:54,4 0:50:41,4 1:08:27,1 1:26:25,2 
610 0:01:27,5 0:02:59,8 0:04:34,0 0:07:46,1 0:15:59,3 0:24:23,8 0:32:56,0 0:41:34,0 0:50:16,7 1:07:53,6 1:25:43,0 
620 0:01:26,8 0:02:58,3 0:04:31,8 0:07:42,4 0:15:51,7 0:24:12,1 0:32:40,2 0:41:14,0 0:49:52,5 1:07:21,0 1:25:01,9 
630 0:01:26,1 0:02:56,9 0:04:29,7 0:07:38,8 0:15:44,2 0:24:00,7 0:32:24,7 0:40:54,5 0:49:29,0 1:06:49,2 1:24:21,7 
640 0:01:25,5 0:02:55,5 0:04:27,6 0:07:35,2 0:15:36,9 0:23:49,5 0:32:09,7 0:40:35,5 0:49:06,0 1:06:18,2 1:23:42,5 
650 0:01:24,8 0:02:54,2 0:04:25,5 0:07:31,8 0:15:29,7 0:23:38,7 0:31:55,0 0:40:17,0 0:48:43,6 1:05:48,0 1:23:04,3 
660 0:01:24,2 0:02:52,9 0:04:23,6 0:07:28,4 0:15:22,8 0:23:28,1 0:31:40,7 0:39:59,0 0:48:21,8 1:05:18,5 1:22:27,2 
670 0:01:23,6 0:02:51,6 0:04:21,6 0:07:25,1 0:15:16,0 0:23:17,8 0:31:26,8 0:39:41,4 0:48:00,5 1:04:49,8 1:21:50,9 
680 0:01:23,0 0:02:50,4 0:04:19,8 0:07:21,9 0:15:09,5 0:23:07,7 0:31:13,3 0:39:24,3 0:47:39,9 1:04:21,9 1:21:15,7 

 



53 
 

 

690 0:01:22,4 0:02:49,2 0:04:17,9 0:07:18,8 0:15:03,1 0:22:58,0 0:31:00,1 0:39:07,7 0:47:19,8 1:03:54,8 1:20:41,4 
700 0:01:21,8 0:02:48,1 0:04:16,2 0:07:15,8 0:14:56,9 0:22:48,5 0:30:47,3 0:38:51,6 0:47:00,2 1:03:28,4 1:20:08,1 
710 0:01:21,3 0:02:46,9 0:04:14,4 0:07:12,9 0:14:50,8 0:22:39,3 0:30:34,9 0:38:35,9 0:46:41,3 1:03:02,7 1:19:35,8 
720 0:01:20,7 0:02:45,8 0:04:12,8 0:07:10,0 0:14:45,0 0:22:30,4 0:30:22,8 0:38:20,6 0:46:22,8 1:02:37,9 1:19:04,4 
730 0:01:20,2 0:02:44,8 0:04:11,1 0:07:07,3 0:14:39,3 0:22:21,7 0:30:11,1 0:38:05,9 0:46:05,0 1:02:13,8 1:18:33,9 
740 0:01:19,7 0:02:43,7 0:04:09,6 0:07:04,6 0:14:33,8 0:22:13,3 0:29:59,8 0:37:51,6 0:45:47,7 1:01:50,4 1:18:04,4 
750 0:01:19,2 0:02:42,7 0:04:08,0 0:07:02,0 0:14:28,5 0:22:05,2 0:29:48,8 0:37:37,7 0:45:30,9 1:01:27,8 1:17:35,9 
760 0:01:18,7 0:02:41,8 0:04:06,6 0:06:59,5 0:14:23,3 0:21:57,3 0:29:38,2 0:37:24,3 0:45:14,7 1:01:05,9 1:17:08,2 
770 0:01:18,3 0:02:40,8 0:04:05,1 0:06:57,1 0:14:18,3 0:21:49,7 0:29:27,9 0:37:11,4 0:44:59,1 1:00:44,7 1:16:41,5 
780 0:01:17,9 0:02:39,9 0:04:03,8 0:06:54,7 0:14:13,5 0:21:42,4 0:29:18,0 0:36:58,9 0:44:43,9 1:00:24,3 1:16:15,8 
790 0:01:17,4 0:02:39,1 0:04:02,5 0:06:52,5 0:14:08,9 0:21:35,3 0:29:08,5 0:36:46,8 0:44:29,4 1:00:04,6 1:15:50,9 
800 0:01:17,0 0:02:38,2 0:04:01,2 0:06:50,3 0:14:04,4 0:21:28,5 0:28:59,3 0:36:35,2 0:44:15,3 0:59:45,7 1:15:27,0 
810 0:01:16,6 0:02:37,4 0:03:59,9 0:06:48,2 0:14:00,1 0:21:21,9 0:28:50,4 0:36:24,0 0:44:01,8 0:59:27,4 1:15:03,9 
820 0:01:16,3 0:02:36,7 0:03:58,8 0:06:46,2 0:13:56,0 0:21:15,6 0:28:41,9 0:36:13,3 0:43:48,8 0:59:09,9 1:14:41,8 
830 0:01:15,9 0:02:35,9 0:03:57,6 0:06:44,3 0:13:52,0 0:21:09,6 0:28:33,8 0:36:03,0 0:43:36,4 0:58:53,1 1:14:20,6 
840 0:01:15,5 0:02:35,2 0:03:56,6 0:06:42,5 0:13:48,3 0:21:03,8 0:28:26,0 0:35:53,2 0:43:24,5 0:58:37,1 1:14:00,3 
850 0:01:15,2 0:02:34,5 0:03:55,5 0:06:40,7 0:13:44,6 0:20:58,3 0:28:18,6 0:35:43,8 0:43:13,1 0:58:21,7 1:13:41,0 
860 0:01:14,9 0:02:33,9 0:03:54,5 0:06:39,0 0:13:41,2 0:20:53,1 0:28:11,5 0:35:34,8 0:43:02,3 0:58:07,1 1:13:22,5 
870 0:01:14,6 0:02:33,3 0:03:53,6 0:06:37,4 0:13:37,9 0:20:48,1 0:28:04,7 0:35:26,3 0:42:52,0 0:57:53,2 1:13:04,9 
880 0:01:14,3 0:02:32,7 0:03:52,7 0:06:35,9 0:13:34,8 0:20:43,3 0:27:58,3 0:35:18,3 0:42:42,2 0:57:40,0 1:12:48,2 
890 0:01:14,1 0:02:32,1 0:03:51,9 0:06:34,5 0:13:31,9 0:20:38,8 0:27:52,3 0:35:10,6 0:42:33,0 0:57:27,5 1:12:32,5 
900 0:01:13,8 0:02:31,6 0:03:51,1 0:06:33,2 0:13:29,1 0:20:34,6 0:27:46,6 0:35:03,4 0:42:24,3 0:57:15,7 1:12:17,7 
910 0:01:13,6 0:02:31,1 0:03:50,3 0:06:31,9 0:13:26,5 0:20:30,6 0:27:41,2 0:34:56,7 0:42:16,1 0:57:04,7 1:12:03,7 
920 0:01:13,3 0:02:30,7 0:03:49,7 0:06:30,7 0:13:24,1 0:20:26,9 0:27:36,2 0:34:50,4 0:42:08,5 0:56:54,4 1:11:50,7 
930 0:01:13,1 0:02:30,2 0:03:49,0 0:06:29,6 0:13:21,8 0:20:23,5 0:27:31,6 0:34:44,5 0:42:01,4 0:56:44,8 1:11:38,6 
940 0:01:12,9 0:02:29,9 0:03:48,4 0:06:28,6 0:13:19,7 0:20:20,3 0:27:27,3 0:34:39,1 0:41:54,8 0:56:36,0 1:11:27,5 
950 0:01:12,8 0:02:29,5 0:03:47,9 0:06:27,7 0:13:17,8 0:20:17,4 0:27:23,3 0:34:34,1 0:41:48,8 0:56:27,9 1:11:17,2 
960 0:01:12,6 0:02:29,2 0:03:47,4 0:06:26,8 0:13:16,1 0:20:14,8 0:27:19,8 0:34:29,6 0:41:43,4 0:56:20,5 1:11:07,9 
970 0:01:12,5 0:02:28,9 0:03:46,9 0:06:26,1 0:13:14,5 0:20:12,4 0:27:16,6 0:34:25,6 0:41:38,5 0:56:13,9 1:10:59,6 
980 0:01:12,3 0:02:28,6 0:03:46,5 0:06:25,4 0:13:13,2 0:20:10,3 0:27:13,7 0:34:22,0 0:41:34,1 0:56:08,0 1:10:52,2 
990 0:01:12,2 0:02:28,4 0:03:46,2 0:06:24,8 0:13:12,0 0:20:08,4 0:27:11,2 0:34:18,8 0:41:30,4 0:56:02,9 1:10:45,7 

1000 0:01:12,1 0:02:28,2 0:03:45,9 0:06:24,3 0:13:10,9 0:20:06,9 0:27:09,1 0:34:16,2 0:41:27,2 0:55:58,6 1:10:40,3 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» (мужчины) 
Уровень 

специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:02:54,3 и 

более 
0:05:58,0 и 

более 
0:09:05,6 и 

более 
0:15:28,3 и 

более 
0:31:50,4 и 

более 
0:48:35,1 и 

более 
1:05:34,9 и 

более 
1:22:46,4 и 

более 
1:40:07,4 и 

более 
2:15:12,2 
и более 

2:50:41,7 
и более 

10 0:02:53,7 0:05:56,8 0:09:03,9 0:15:25,3 0:31:44,3 0:48:25,7 1:05:22,3 1:22:30,5 1:39:48,1 2:14:46,2 2:50:09,0 
20 0:02:53,1 0:05:55,5 0:09:01,9 0:15:21,9 0:31:37,4 0:48:15,2 1:05:08,1 1:22:12,5 1:39:26,4 2:14:16,8 2:49:31,8 
30 0:02:52,4 0:05:54,1 0:08:59,7 0:15:18,2 0:31:29,7 0:48:03,4 1:04:52,2 1:21:52,5 1:39:02,2 2:13:44,2 2:48:50,6 
40 0:02:51,6 0:05:52,5 0:08:57,3 0:15:14,1 0:31:21,3 0:47:50,6 1:04:34,9 1:21:30,6 1:38:35,7 2:13:08,4 2:48:05,5 
50 0:02:50,8 0:05:50,8 0:08:54,7 0:15:09,7 0:31:12,1 0:47:36,7 1:04:16,1 1:21:06,9 1:38:07,0 2:12:29,7 2:47:16,6 
60 0:02:49,9 0:05:49,0 0:08:51,9 0:15:04,9 0:31:02,4 0:47:21,8 1:03:56,0 1:20:41,5 1:37:36,3 2:11:48,2 2:46:24,2 
70 0:02:48,9 0:05:47,0 0:08:48,9 0:14:59,9 0:30:52,0 0:47:05,9 1:03:34,6 1:20:14,5 1:37:03,6 2:11:04,0 2:45:28,4 
80 0:02:47,9 0:05:45,0 0:08:45,8 0:14:54,5 0:30:41,0 0:46:49,1 1:03:12,0 1:19:46,0 1:36:29,1 2:10:17,4 2:44:29,6 
90 0:02:46,9 0:05:42,8 0:08:42,5 0:14:49,0 0:30:29,5 0:46:31,6 1:02:48,2 1:19:16,0 1:35:52,9 2:09:28,5 2:43:27,9 

100 0:02:45,8 0:05:40,6 0:08:39,1 0:14:43,1 0:30:17,5 0:46:13,2 1:02:23,5 1:18:44,8 1:35:15,1 2:08:37,5 2:42:23,5 
110 0:02:44,6 0:05:38,2 0:08:35,5 0:14:37,1 0:30:05,0 0:45:54,2 1:01:57,8 1:18:12,3 1:34:35,8 2:07:44,5 2:41:16,5 
120 0:02:43,5 0:05:35,8 0:08:31,8 0:14:30,8 0:29:52,1 0:45:34,5 1:01:31,2 1:17:38,8 1:33:55,3 2:06:49,7 2:40:07,3 
130 0:02:42,2 0:05:33,3 0:08:28,0 0:14:24,3 0:29:38,8 0:45:14,2 1:01:03,8 1:17:04,2 1:33:13,4 2:05:53,2 2:38:56,1 
140 0:02:41,0 0:05:30,8 0:08:24,1 0:14:17,7 0:29:25,1 0:44:53,4 1:00:35,7 1:16:28,7 1:32:30,5 2:04:55,3 2:37:42,9 
150 0:02:39,7 0:05:28,1 0:08:20,1 0:14:10,9 0:29:11,2 0:44:32,1 1:00:06,9 1:15:52,4 1:31:46,6 2:03:56,0 2:36:28,0 
160 0:02:38,4 0:05:25,5 0:08:16,1 0:14:04,0 0:28:56,9 0:44:10,3 0:59:37,6 1:15:15,4 1:31:01,8 2:02:55,5 2:35:11,6 
170 0:02:37,1 0:05:22,7 0:08:11,9 0:13:56,9 0:28:42,4 0:43:48,2 0:59:07,7 1:14:37,7 1:30:16,2 2:01:53,9 2:33:53,9 
180 0:02:35,8 0:05:20,0 0:08:07,7 0:13:49,8 0:28:27,7 0:43:25,7 0:58:37,4 1:13:59,4 1:29:29,9 2:00:51,4 2:32:35,0 
190 0:02:34,4 0:05:17,2 0:08:03,5 0:13:42,5 0:28:12,8 0:43:03,0 0:58:06,7 1:13:20,7 1:28:43,1 1:59:48,1 2:31:15,1 
200 0:02:33,0 0:05:14,4 0:07:59,2 0:13:35,2 0:27:57,7 0:42:40,0 0:57:35,7 1:12:41,6 1:27:55,7 1:58:44,2 2:29:54,4 
210 0:02:31,6 0:05:11,5 0:07:54,8 0:13:27,8 0:27:42,5 0:42:16,9 0:57:04,4 1:12:02,1 1:27:08,0 1:57:39,7 2:28:33,0 
220 0:02:30,3 0:05:08,7 0:07:50,5 0:13:20,4 0:27:27,3 0:41:53,5 0:56:32,9 1:11:22,4 1:26:19,9 1:56:34,8 2:27:11,0 
230 0:02:28,8 0:05:05,8 0:07:46,1 0:13:13,0 0:27:11,9 0:41:30,1 0:56:01,3 1:10:42,4 1:25:31,6 1:55:29,6 2:25:48,7 
240 0:02:27,4 0:05:02,9 0:07:41,7 0:13:05,5 0:26:56,5 0:41:06,6 0:55:29,6 1:10:02,4 1:24:43,2 1:54:24,2 2:24:26,1 

 

Таблица № 13



55 
 

 

250 0:02:26,0 0:05:00,0 0:07:37,3 0:12:58,0 0:26:41,1 0:40:43,0 0:54:57,8 1:09:22,2 1:23:54,6 1:53:18,6 2:23:03,4 
260 0:02:24,6 0:04:57,1 0:07:32,9 0:12:50,5 0:26:25,6 0:40:19,5 0:54:26,0 1:08:42,1 1:23:06,1 1:52:13,1 2:21:40,6 
270 0:02:23,2 0:04:54,2 0:07:28,5 0:12:43,0 0:26:10,2 0:39:55,9 0:53:54,2 1:08:02,0 1:22:17,6 1:51:07,6 2:20:17,9 
280 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,1 0:12:35,5 0:25:54,8 0:39:32,5 0:53:22,5 1:07:22,0 1:21:29,2 1:50:02,2 2:18:55,4 
290 0:02:20,4 0:04:48,5 0:07:19,7 0:12:28,0 0:25:39,5 0:39:09,1 0:52:50,9 1:06:42,1 1:20:41,0 1:48:57,1 2:17:33,2 
300 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,2 0:38:45,8 0:52:19,5 1:06:02,5 1:19:53,0 1:47:52,3 2:16:11,4 
310 0:02:17,6 0:04:42,8 0:07:11,0 0:12:13,3 0:25:09,0 0:38:22,6 0:51:48,2 1:05:23,0 1:19:05,2 1:46:47,8 2:14:50,0 
320 0:02:16,3 0:04:39,9 0:07:06,7 0:12:05,9 0:24:54,0 0:37:59,6 0:51:17,2 1:04:43,8 1:18:17,8 1:45:43,8 2:13:29,2 
330 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,4 0:11:58,7 0:24:39,0 0:37:36,8 0:50:46,3 1:04:04,9 1:17:30,8 1:44:40,3 2:12:09,0 
340 0:02:13,5 0:04:34,4 0:06:58,2 0:11:51,4 0:24:24,2 0:37:14,1 0:50:15,8 1:03:26,3 1:16:44,1 1:43:37,3 2:10:49,4 
350 0:02:12,2 0:04:31,6 0:06:54,0 0:11:44,3 0:24:09,5 0:36:51,7 0:49:45,5 1:02:48,1 1:15:57,9 1:42:34,9 2:09:30,6 
360 0:02:10,9 0:04:28,9 0:06:49,8 0:11:37,2 0:23:54,9 0:36:29,5 0:49:15,6 1:02:10,3 1:15:12,2 1:41:33,1 2:08:12,6 
370 0:02:09,6 0:04:26,2 0:06:45,7 0:11:30,2 0:23:40,5 0:36:07,6 0:48:45,9 1:01:32,9 1:14:26,9 1:40:32,0 2:06:55,5 
380 0:02:08,3 0:04:23,5 0:06:41,7 0:11:23,3 0:23:26,3 0:35:45,9 0:48:16,6 1:00:55,9 1:13:42,2 1:39:31,6 2:05:39,3 
390 0:02:07,0 0:04:20,9 0:06:37,6 0:11:16,5 0:23:12,3 0:35:24,4 0:47:47,7 1:00:19,4 1:12:58,0 1:38:32,0 2:04:23,9 
400 0:02:05,7 0:04:18,3 0:06:33,7 0:11:09,8 0:22:58,4 0:35:03,3 0:47:19,1 0:59:43,4 1:12:14,4 1:37:33,1 2:03:09,6 
410 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,8 0:11:03,1 0:22:44,7 0:34:42,4 0:46:51,0 0:59:07,8 1:11:31,4 1:36:35,0 2:01:56,3 
420 0:02:03,2 0:04:13,2 0:06:25,9 0:10:56,6 0:22:31,2 0:34:21,8 0:46:23,2 0:58:32,8 1:10:49,0 1:35:37,8 2:00:44,0 
430 0:02:02,0 0:04:10,7 0:06:22,1 0:10:50,1 0:22:18,0 0:34:01,6 0:45:55,8 0:57:58,3 1:10:07,3 1:34:41,4 1:59:32,8 
440 0:02:00,8 0:04:08,3 0:06:18,4 0:10:43,8 0:22:04,9 0:33:41,6 0:45:28,9 0:57:24,3 1:09:26,2 1:33:45,9 1:58:22,7 
450 0:01:59,7 0:04:05,8 0:06:14,7 0:10:37,5 0:21:52,0 0:33:22,0 0:45:02,4 0:56:50,8 1:08:45,7 1:32:51,2 1:57:13,8 
460 0:01:58,5 0:04:03,5 0:06:11,1 0:10:31,4 0:21:39,4 0:33:02,7 0:44:36,3 0:56:17,9 1:08:05,9 1:31:57,5 1:56:05,9 
470 0:01:57,4 0:04:01,1 0:06:07,6 0:10:25,3 0:21:26,9 0:32:43,7 0:44:10,7 0:55:45,6 1:07:26,8 1:31:04,7 1:54:59,2 
480 0:01:56,3 0:03:58,9 0:06:04,1 0:10:19,4 0:21:14,7 0:32:25,0 0:43:45,5 0:55:13,8 1:06:48,4 1:30:12,8 1:53:53,7 
490 0:01:55,2 0:03:56,6 0:06:00,6 0:10:13,6 0:21:02,7 0:32:06,7 0:43:20,8 0:54:42,6 1:06:10,6 1:29:21,8 1:52:49,4 
500 0:01:54,1 0:03:54,4 0:05:57,3 0:10:07,8 0:20:50,9 0:31:48,8 0:42:56,6 0:54:12,0 1:05:33,6 1:28:31,8 1:51:46,2 
510 0:01:53,0 0:03:52,2 0:05:54,0 0:10:02,2 0:20:39,4 0:31:31,1 0:42:32,7 0:53:41,9 1:04:57,2 1:27:42,7 1:50:44,2 
520 0:01:52,0 0:03:50,1 0:05:50,7 0:09:56,7 0:20:28,0 0:31:13,8 0:42:09,4 0:53:12,4 1:04:21,6 1:26:54,5 1:49:43,4 
530 0:01:51,0 0:03:48,0 0:05:47,6 0:09:51,3 0:20:16,9 0:30:56,9 0:41:46,5 0:52:43,6 1:03:46,6 1:26:07,4 1:48:43,9 
540 0:01:50,0 0:03:46,0 0:05:44,5 0:09:46,0 0:20:06,0 0:30:40,3 0:41:24,1 0:52:15,3 1:03:12,4 1:25:21,1 1:47:45,5 
550 0:01:49,0 0:03:44,0 0:05:41,4 0:09:40,8 0:19:55,4 0:30:24,0 0:41:02,1 0:51:47,5 1:02:38,9 1:24:35,9 1:46:48,4 
560 0:01:48,1 0:03:42,0 0:05:38,4 0:09:35,8 0:19:44,9 0:30:08,1 0:40:40,6 0:51:20,4 1:02:06,1 1:23:51,6 1:45:52,4 

 



56 
 

 

570 0:01:47,1 0:03:40,1 0:05:35,5 0:09:30,8 0:19:34,7 0:29:52,5 0:40:19,6 0:50:53,9 1:01:33,9 1:23:08,2 1:44:57,7 
580 0:01:46,2 0:03:38,2 0:05:32,7 0:09:25,9 0:19:24,7 0:29:37,2 0:39:59,0 0:50:27,9 1:01:02,5 1:22:25,8 1:44:04,1 
590 0:01:45,3 0:03:36,4 0:05:29,9 0:09:21,2 0:19:15,0 0:29:22,3 0:39:38,9 0:50:02,5 1:00:31,8 1:21:44,3 1:43:11,8 
600 0:01:44,5 0:03:34,6 0:05:27,1 0:09:16,6 0:19:05,4 0:29:07,8 0:39:19,3 0:49:37,7 1:00:01,9 1:21:03,9 1:42:20,7 
610 0:01:43,6 0:03:32,9 0:05:24,5 0:09:12,0 0:18:56,1 0:28:53,6 0:39:00,1 0:49:13,5 0:59:32,6 1:20:24,3 1:41:30,7 
620 0:01:42,8 0:03:31,2 0:05:21,9 0:09:07,6 0:18:47,0 0:28:39,7 0:38:41,4 0:48:49,9 0:59:04,0 1:19:45,7 1:40:42,0 
630 0:01:42,0 0:03:29,5 0:05:19,4 0:09:03,3 0:18:38,1 0:28:26,2 0:38:23,1 0:48:26,8 0:58:36,1 1:19:08,0 1:39:54,4 
640 0:01:41,2 0:03:27,9 0:05:16,9 0:08:59,1 0:18:29,5 0:28:13,0 0:38:05,3 0:48:04,3 0:58:08,8 1:18:31,2 1:39:08,0 
650 0:01:40,4 0:03:26,3 0:05:14,5 0:08:55,0 0:18:21,1 0:28:00,1 0:37:47,9 0:47:42,4 0:57:42,3 1:17:55,4 1:38:22,8 
660 0:01:39,7 0:03:24,8 0:05:12,1 0:08:51,0 0:18:12,8 0:27:47,5 0:37:31,0 0:47:21,0 0:57:16,5 1:17:20,5 1:37:38,7 
670 0:01:38,9 0:03:23,3 0:05:09,8 0:08:47,1 0:18:04,8 0:27:35,3 0:37:14,5 0:47:00,2 0:56:51,3 1:16:46,6 1:36:55,8 
680 0:01:38,2 0:03:21,8 0:05:07,6 0:08:43,3 0:17:57,1 0:27:23,5 0:36:58,4 0:46:40,0 0:56:26,8 1:16:13,5 1:36:14,1 
690 0:01:37,5 0:03:20,4 0:05:05,5 0:08:39,7 0:17:49,5 0:27:11,9 0:36:42,9 0:46:20,3 0:56:03,0 1:15:41,4 1:35:33,5 
700 0:01:36,9 0:03:19,0 0:05:03,4 0:08:36,1 0:17:42,1 0:27:00,7 0:36:27,7 0:46:01,2 0:55:39,9 1:15:10,1 1:34:54,1 
710 0:01:36,2 0:03:17,7 0:05:01,3 0:08:32,6 0:17:35,0 0:26:49,8 0:36:13,0 0:45:42,6 0:55:17,4 1:14:39,8 1:34:15,8 
720 0:01:35,6 0:03:16,4 0:04:59,3 0:08:29,3 0:17:28,0 0:26:39,2 0:35:58,7 0:45:24,6 0:54:55,6 1:14:10,3 1:33:38,6 
730 0:01:35,0 0:03:15,1 0:04:57,4 0:08:26,0 0:17:21,3 0:26:28,9 0:35:44,8 0:45:07,1 0:54:34,5 1:13:41,8 1:33:02,5 
740 0:01:34,4 0:03:13,9 0:04:55,6 0:08:22,8 0:17:14,8 0:26:19,0 0:35:31,4 0:44:50,1 0:54:14,0 1:13:14,1 1:32:27,6 
750 0:01:33,8 0:03:12,7 0:04:53,7 0:08:19,8 0:17:08,5 0:26:09,4 0:35:18,4 0:44:33,7 0:53:54,1 1:12:47,3 1:31:53,8 
760 0:01:33,3 0:03:11,6 0:04:52,0 0:08:16,8 0:17:02,4 0:26:00,0 0:35:05,8 0:44:17,9 0:53:34,9 1:12:21,4 1:31:21,0 
770 0:01:32,7 0:03:10,5 0:04:50,3 0:08:13,9 0:16:56,5 0:25:51,0 0:34:53,7 0:44:02,5 0:53:16,4 1:11:56,3 1:30:49,4 
780 0:01:32,2 0:03:09,4 0:04:48,7 0:08:11,2 0:16:50,8 0:25:42,4 0:34:42,0 0:43:47,7 0:52:58,5 1:11:32,1 1:30:18,9 
790 0:01:31,7 0:03:08,4 0:04:47,1 0:08:08,5 0:16:45,3 0:25:34,0 0:34:30,7 0:43:33,5 0:52:41,2 1:11:08,8 1:29:49,5 
800 0:01:31,2 0:03:07,4 0:04:45,6 0:08:05,9 0:16:40,0 0:25:25,9 0:34:19,8 0:43:19,7 0:52:24,6 1:10:46,4 1:29:21,1 
810 0:01:30,7 0:03:06,4 0:04:44,2 0:08:03,4 0:16:34,9 0:25:18,1 0:34:09,3 0:43:06,5 0:52:08,6 1:10:24,8 1:28:53,8 
820 0:01:30,3 0:03:05,5 0:04:42,8 0:08:01,1 0:16:30,0 0:25:10,7 0:33:59,2 0:42:53,8 0:51:53,2 1:10:04,0 1:28:27,7 
830 0:01:29,9 0:03:04,6 0:04:41,4 0:07:58,8 0:16:25,4 0:25:03,6 0:33:49,6 0:42:41,6 0:51:38,5 1:09:44,2 1:28:02,6 
840 0:01:29,5 0:03:03,8 0:04:40,2 0:07:56,6 0:16:20,9 0:24:56,7 0:33:40,4 0:42:30,0 0:51:24,4 1:09:25,1 1:27:38,5 
850 0:01:29,1 0:03:03,0 0:04:38,9 0:07:54,5 0:16:16,6 0:24:50,2 0:33:31,5 0:42:18,8 0:51:11,0 1:09:06,9 1:27:15,6 
860 0:01:28,7 0:03:02,2 0:04:37,8 0:07:52,6 0:16:12,5 0:24:44,0 0:33:23,1 0:42:08,2 0:50:58,1 1:08:49,6 1:26:53,7 
870 0:01:28,4 0:03:01,5 0:04:36,7 0:07:50,7 0:16:08,6 0:24:38,0 0:33:15,1 0:41:58,1 0:50:45,9 1:08:33,1 1:26:32,9 
880 0:01:28,0 0:03:00,8 0:04:35,6 0:07:48,9 0:16:05,0 0:24:32,4 0:33:07,6 0:41:48,6 0:50:34,4 1:08:17,5 1:26:13,2 
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890 0:01:27,7 0:03:00,2 0:04:34,6 0:07:47,2 0:16:01,5 0:24:27,1 0:33:00,4 0:41:39,5 0:50:23,4 1:08:02,7 1:25:54,5 
900 0:01:27,4 0:02:59,5 0:04:33,7 0:07:45,6 0:15:58,2 0:24:22,1 0:32:53,6 0:41:31,0 0:50:13,1 1:07:48,8 1:25:36,9 
910 0:01:27,1 0:02:59,0 0:04:32,8 0:07:44,1 0:15:55,1 0:24:17,4 0:32:47,3 0:41:23,0 0:50:03,4 1:07:35,7 1:25:20,4 
920 0:01:26,9 0:02:58,4 0:04:32,0 0:07:42,7 0:15:52,2 0:24:13,0 0:32:41,4 0:41:15,5 0:49:54,4 1:07:23,5 1:25:05,0 
930 0:01:26,6 0:02:57,9 0:04:31,2 0:07:41,4 0:15:49,6 0:24:08,9 0:32:35,9 0:41:08,6 0:49:46,0 1:07:12,2 1:24:50,7 
940 0:01:26,4 0:02:57,5 0:04:30,5 0:07:40,2 0:15:47,1 0:24:05,2 0:32:30,8 0:41:02,2 0:49:38,2 1:07:01,7 1:24:37,5 
950 0:01:26,2 0:02:57,0 0:04:29,9 0:07:39,1 0:15:44,8 0:24:01,7 0:32:26,1 0:40:56,3 0:49:31,1 1:06:52,1 1:24:25,4 
960 0:01:26,0 0:02:56,7 0:04:29,3 0:07:38,1 0:15:42,8 0:23:58,6 0:32:21,9 0:40:51,0 0:49:24,7 1:06:43,4 1:24:14,4 
970 0:01:25,8 0:02:56,3 0:04:28,7 0:07:37,2 0:15:40,9 0:23:55,8 0:32:18,1 0:40:46,2 0:49:18,9 1:06:35,6 1:24:04,5 
980 0:01:25,7 0:02:56,0 0:04:28,3 0:07:36,4 0:15:39,3 0:23:53,3 0:32:14,7 0:40:41,9 0:49:13,7 1:06:28,6 1:23:55,7 
990 0:01:25,5 0:02:55,7 0:04:27,9 0:07:35,7 0:15:37,9 0:23:51,1 0:32:11,8 0:40:38,2 0:49:09,3 1:06:22,6 1:23:48,1 

1000 0:01:25,4 0:02:55,5 0:04:27,5 0:07:35,1 0:15:36,7 0:23:49,3 0:32:09,3 0:40:35,1 0:49:05,5 1:06:17,5 1:23:41,6 
 

Таблица № 14 
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» (женщины) 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 0:03:18,9 и 
более 

0:06:48,6 и 
более 

0:10:22,9 и 
более 

0:17:39,7 и 
более 

0:36:20,8 и 
более 

0:55:27,7 и 
более 

1:14:51,9 и 
более 

1:34:29,4 и 
более 

1:54:17,7 и 
более 

2:34:20,5 
и более 

3:14:51,5 и 
более 

10 0:03:18,3 0:06:47,3 0:10:20,9 0:17:36,3 0:36:13,8 0:55:17,0 1:14:37,6 1:34:11,3 1:53:55,8 2:33:50,8 3:14:14,1 
20 0:03:17,6 0:06:45,9 0:10:18,6 0:17:32,4 0:36:05,9 0:55:05,0 1:14:21,3 1:33:50,7 1:53:30,9 2:33:17,3 3:13:31,7 
30 0:03:16,8 0:06:44,2 0:10:16,1 0:17:28,2 0:35:57,2 0:54:51,6 1:14:03,2 1:33:27,9 1:53:03,3 2:32:40,0 3:12:44,6 
40 0:03:15,9 0:06:42,4 0:10:13,4 0:17:23,5 0:35:47,5 0:54:36,9 1:13:43,4 1:33:02,9 1:52:33,1 2:31:59,2 3:11:53,1 
50 0:03:14,9 0:06:40,5 0:10:10,4 0:17:18,5 0:35:37,1 0:54:21,0 1:13:21,9 1:32:35,9 1:52:00,3 2:31:15,0 3:10:57,3 
60 0:03:13,9 0:06:38,4 0:10:07,2 0:17:13,0 0:35:26,0 0:54:04,0 1:12:59,0 1:32:06,9 1:51:25,3 2:30:27,6 3:09:57,5 
70 0:03:12,8 0:06:36,1 0:10:03,8 0:17:07,3 0:35:14,1 0:53:45,9 1:12:34,5 1:31:36,0 1:50:47,9 2:29:37,2 3:08:53,8 
80 0:03:11,7 0:06:33,8 0:10:00,2 0:17:01,2 0:35:01,6 0:53:26,8 1:12:08,7 1:31:03,4 1:50:08,6 2:28:44,0 3:07:46,7 
90 0:03:10,5 0:06:31,3 0:09:56,5 0:16:54,8 0:34:48,4 0:53:06,7 1:11:41,6 1:30:29,3 1:49:27,2 2:27:48,2 3:06:36,2 

100 0:03:09,2 0:06:28,8 0:09:52,6 0:16:48,1 0:34:34,7 0:52:45,8 1:11:13,4 1:29:53,6 1:48:44,1 2:26:49,9 3:05:22,7 
110 0:03:07,9 0:06:26,1 0:09:48,5 0:16:41,2 0:34:20,5 0:52:24,1 1:10:44,0 1:29:16,6 1:47:59,3 2:25:49,4 3:04:06,3 

 



58 
 

 

120 0:03:06,6 0:06:23,3 0:09:44,3 0:16:34,0 0:34:05,7 0:52:01,6 1:10:13,7 1:28:38,3 1:47:12,9 2:24:46,9 3:02:47,3 
130 0:03:05,2 0:06:20,5 0:09:40,0 0:16:26,7 0:33:50,6 0:51:38,4 1:09:42,4 1:27:58,8 1:46:25,2 2:23:42,4 3:01:25,9 
140 0:03:03,8 0:06:17,6 0:09:35,5 0:16:19,1 0:33:35,0 0:51:14,6 1:09:10,3 1:27:18,3 1:45:36,2 2:22:36,2 3:00:02,4 
150 0:03:02,3 0:06:14,6 0:09:30,9 0:16:11,3 0:33:19,0 0:50:50,3 1:08:37,5 1:26:36,8 1:44:46,1 2:21:28,5 2:58:36,9 
160 0:03:00,9 0:06:11,5 0:09:26,3 0:16:03,4 0:33:02,8 0:50:25,5 1:08:04,0 1:25:54,6 1:43:54,9 2:20:19,5 2:57:09,7 
170 0:02:59,3 0:06:08,4 0:09:21,6 0:15:55,4 0:32:46,2 0:50:00,2 1:07:29,9 1:25:11,5 1:43:02,9 2:19:09,2 2:55:41,0 
180 0:02:57,8 0:06:05,3 0:09:16,8 0:15:47,2 0:32:29,4 0:49:34,6 1:06:55,3 1:24:27,9 1:42:10,1 2:17:57,9 2:54:10,9 
190 0:02:56,3 0:06:02,1 0:09:11,9 0:15:39,0 0:32:12,4 0:49:08,6 1:06:20,3 1:23:43,6 1:41:16,6 2:16:45,6 2:52:39,7 
200 0:02:54,7 0:05:58,9 0:09:07,0 0:15:30,6 0:31:55,2 0:48:42,4 1:05:44,9 1:22:59,0 1:40:22,5 2:15:32,6 2:51:07,6 
210 0:02:53,1 0:05:55,6 0:09:02,1 0:15:22,2 0:31:37,9 0:48:16,0 1:05:09,2 1:22:13,9 1:39:28,0 2:14:19,0 2:49:34,6 
220 0:02:51,5 0:05:52,4 0:08:57,1 0:15:13,7 0:31:20,4 0:47:49,3 1:04:33,2 1:21:28,5 1:38:33,1 2:13:04,9 2:48:01,1 
230 0:02:49,9 0:05:49,1 0:08:52,1 0:15:05,2 0:31:02,9 0:47:22,6 1:03:57,1 1:20:42,9 1:37:38,0 2:11:50,5 2:46:27,1 
240 0:02:48,3 0:05:45,8 0:08:47,0 0:14:56,7 0:30:45,3 0:46:55,7 1:03:20,9 1:19:57,2 1:36:42,7 2:10:35,8 2:44:52,8 
250 0:02:46,7 0:05:42,5 0:08:42,0 0:14:48,1 0:30:27,7 0:46:28,9 1:02:44,6 1:19:11,4 1:35:47,3 2:09:21,0 2:43:18,3 
260 0:02:45,1 0:05:39,2 0:08:37,0 0:14:39,5 0:30:10,1 0:46:02,0 1:02:08,3 1:18:25,6 1:34:51,9 2:08:06,1 2:41:43,9 
270 0:02:43,5 0:05:35,9 0:08:31,9 0:14:31,0 0:29:52,5 0:45:35,1 1:01:32,0 1:17:39,8 1:33:56,5 2:06:51,4 2:40:09,5 
280 0:02:41,9 0:05:32,6 0:08:26,9 0:14:22,4 0:29:34,9 0:45:08,3 1:00:55,8 1:16:54,2 1:33:01,3 2:05:36,8 2:38:35,3 
290 0:02:40,3 0:05:29,3 0:08:21,9 0:14:13,9 0:29:17,4 0:44:41,6 1:00:19,8 1:16:08,6 1:32:06,2 2:04:22,5 2:37:01,4 
300 0:02:38,7 0:05:26,0 0:08:17,0 0:14:05,5 0:29:00,0 0:44:15,0 0:59:43,9 1:15:23,4 1:31:11,4 2:03:08,5 2:35:28,0 
310 0:02:37,1 0:05:22,8 0:08:12,0 0:13:57,0 0:28:42,6 0:43:48,6 0:59:08,2 1:14:38,3 1:30:16,9 2:01:54,9 2:33:55,1 
320 0:02:35,6 0:05:19,6 0:08:07,1 0:13:48,7 0:28:25,4 0:43:22,3 0:58:32,7 1:13:53,6 1:29:22,8 2:00:41,8 2:32:22,9 
330 0:02:34,0 0:05:16,4 0:08:02,2 0:13:40,4 0:28:08,4 0:42:56,2 0:57:57,6 1:13:09,2 1:28:29,1 1:59:29,3 2:30:51,3 
340 0:02:32,5 0:05:13,2 0:07:57,4 0:13:32,2 0:27:51,4 0:42:30,4 0:57:22,7 1:12:25,1 1:27:35,9 1:58:17,4 2:29:20,5 
350 0:02:30,9 0:05:10,0 0:07:52,6 0:13:24,0 0:27:34,6 0:42:04,8 0:56:48,1 1:11:41,5 1:26:43,1 1:57:06,1 2:27:50,6 
360 0:02:29,4 0:05:06,9 0:07:47,8 0:13:15,9 0:27:18,0 0:41:39,5 0:56:13,9 1:10:58,3 1:25:50,9 1:55:55,6 2:26:21,5 
370 0:02:27,9 0:05:03,9 0:07:43,1 0:13:07,9 0:27:01,6 0:41:14,4 0:55:40,1 1:10:15,6 1:24:59,2 1:54:45,9 2:24:53,5 
380 0:02:26,4 0:05:00,8 0:07:38,5 0:13:00,1 0:26:45,4 0:40:49,6 0:55:06,6 1:09:33,4 1:24:08,2 1:53:36,9 2:23:26,5 
390 0:02:25,0 0:04:57,8 0:07:33,9 0:12:52,3 0:26:29,3 0:40:25,1 0:54:33,6 1:08:51,8 1:23:17,8 1:52:28,8 2:22:00,5 
400 0:02:23,5 0:04:54,8 0:07:29,4 0:12:44,6 0:26:13,5 0:40:01,0 0:54:01,0 1:08:10,6 1:22:28,0 1:51:21,6 2:20:35,6 
410 0:02:22,1 0:04:51,9 0:07:25,0 0:12:37,0 0:25:57,9 0:39:37,2 0:53:28,9 1:07:30,0 1:21:38,9 1:50:15,3 2:19:12,0 
420 0:02:20,7 0:04:49,0 0:07:20,6 0:12:29,5 0:25:42,5 0:39:13,7 0:52:57,2 1:06:50,0 1:20:50,5 1:49:10,0 2:17:49,5 
430 0:02:19,3 0:04:46,2 0:07:16,2 0:12:22,2 0:25:27,4 0:38:50,6 0:52:25,9 1:06:10,6 1:20:02,8 1:48:05,6 2:16:28,2 
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440 0:02:18,0 0:04:43,4 0:07:12,0 0:12:14,9 0:25:12,4 0:38:27,8 0:51:55,2 1:05:31,8 1:19:15,9 1:47:02,2 2:15:08,2 
450 0:02:16,6 0:04:40,6 0:07:07,8 0:12:07,8 0:24:57,7 0:38:05,4 0:51:24,9 1:04:53,6 1:18:29,7 1:45:59,9 2:13:49,4 
460 0:02:15,3 0:04:37,9 0:07:03,6 0:12:00,7 0:24:43,3 0:37:43,3 0:50:55,2 1:04:16,1 1:17:44,3 1:44:58,5 2:12:32,0 
470 0:02:14,0 0:04:35,3 0:06:59,6 0:11:53,8 0:24:29,1 0:37:21,7 0:50:25,9 1:03:39,1 1:16:59,6 1:43:58,2 2:11:15,8 
480 0:02:12,7 0:04:32,7 0:06:55,6 0:11:47,1 0:24:15,1 0:37:00,4 0:49:57,2 1:03:02,9 1:16:15,7 1:42:59,0 2:10:01,0 
490 0:02:11,5 0:04:30,1 0:06:51,7 0:11:40,4 0:24:01,4 0:36:39,5 0:49:29,0 1:02:27,3 1:15:32,7 1:42:00,8 2:08:47,6 
500 0:02:10,2 0:04:27,6 0:06:47,8 0:11:33,9 0:23:48,0 0:36:18,9 0:49:01,3 1:01:52,3 1:14:50,4 1:41:03,7 2:07:35,5 
510 0:02:09,0 0:04:25,1 0:06:44,1 0:11:27,5 0:23:34,8 0:35:58,8 0:48:34,1 1:01:18,0 1:14:08,9 1:40:07,6 2:06:24,7 
520 0:02:07,9 0:04:22,7 0:06:40,4 0:11:21,2 0:23:21,8 0:35:39,1 0:48:07,4 1:00:44,3 1:13:28,2 1:39:12,7 2:05:15,3 
530 0:02:06,7 0:04:20,3 0:06:36,8 0:11:15,0 0:23:09,2 0:35:19,7 0:47:41,3 1:00:11,4 1:12:48,3 1:38:18,8 2:04:07,3 
540 0:02:05,6 0:04:18,0 0:06:33,2 0:11:09,0 0:22:56,7 0:35:00,7 0:47:15,7 0:59:39,1 1:12:09,2 1:37:26,0 2:03:00,7 
550 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,7 0:11:03,1 0:22:44,6 0:34:42,2 0:46:50,6 0:59:07,4 1:11:30,9 1:36:34,4 2:01:55,5 
560 0:02:03,4 0:04:13,5 0:06:26,3 0:10:57,3 0:22:32,7 0:34:24,0 0:46:26,1 0:58:36,4 1:10:53,5 1:35:43,8 2:00:51,6 
570 0:02:02,3 0:04:11,3 0:06:23,0 0:10:51,6 0:22:21,0 0:34:06,2 0:46:02,1 0:58:06,1 1:10:16,8 1:34:54,3 1:59:49,1 
580 0:02:01,3 0:04:09,1 0:06:19,7 0:10:46,1 0:22:09,6 0:33:48,8 0:45:38,6 0:57:36,5 1:09:41,0 1:34:05,9 1:58:48,0 
590 0:02:00,3 0:04:07,1 0:06:16,6 0:10:40,6 0:21:58,4 0:33:31,8 0:45:15,7 0:57:07,5 1:09:05,9 1:33:18,6 1:57:48,3 
600 0:01:59,3 0:04:05,0 0:06:13,5 0:10:35,4 0:21:47,6 0:33:15,2 0:44:53,2 0:56:39,2 1:08:31,7 1:32:32,3 1:56:49,9 
610 0:01:58,3 0:04:03,0 0:06:10,4 0:10:30,2 0:21:36,9 0:32:59,0 0:44:31,3 0:56:11,6 1:07:58,3 1:31:47,2 1:55:52,9 
620 0:01:57,3 0:04:01,1 0:06:07,5 0:10:25,1 0:21:26,5 0:32:43,1 0:44:09,9 0:55:44,6 1:07:25,6 1:31:03,1 1:54:57,2 
630 0:01:56,4 0:03:59,2 0:06:04,6 0:10:20,2 0:21:16,4 0:32:27,7 0:43:49,1 0:55:18,3 1:06:53,8 1:30:20,1 1:54:02,9 
640 0:01:55,5 0:03:57,3 0:06:01,7 0:10:15,4 0:21:06,5 0:32:12,6 0:43:28,7 0:54:52,6 1:06:22,7 1:29:38,1 1:53:10,0 
650 0:01:54,6 0:03:55,5 0:05:59,0 0:10:10,7 0:20:56,9 0:31:57,9 0:43:08,9 0:54:27,6 1:05:52,4 1:28:57,2 1:52:18,3 
660 0:01:53,8 0:03:53,8 0:05:56,3 0:10:06,2 0:20:47,5 0:31:43,6 0:42:49,6 0:54:03,2 1:05:22,9 1:28:17,4 1:51:28,1 
670 0:01:53,0 0:03:52,1 0:05:53,7 0:10:01,7 0:20:38,4 0:31:29,7 0:42:30,8 0:53:39,4 1:04:54,2 1:27:38,6 1:50:39,1 
680 0:01:52,1 0:03:50,4 0:05:51,2 0:09:57,4 0:20:29,5 0:31:16,1 0:42:12,5 0:53:16,3 1:04:26,3 1:27:00,9 1:49:51,5 
690 0:01:51,4 0:03:48,8 0:05:48,7 0:09:53,2 0:20:20,9 0:31:02,9 0:41:54,7 0:52:53,9 1:03:59,1 1:26:24,2 1:49:05,1 
700 0:01:50,6 0:03:47,2 0:05:46,3 0:09:49,1 0:20:12,5 0:30:50,1 0:41:37,4 0:52:32,0 1:03:32,7 1:25:48,5 1:48:20,1 
710 0:01:49,8 0:03:45,7 0:05:44,0 0:09:45,2 0:20:04,3 0:30:37,6 0:41:20,6 0:52:10,8 1:03:07,0 1:25:13,9 1:47:36,4 
720 0:01:49,1 0:03:44,2 0:05:41,7 0:09:41,3 0:19:56,4 0:30:25,6 0:41:04,3 0:51:50,2 1:02:42,1 1:24:40,3 1:46:53,9 
730 0:01:48,4 0:03:42,7 0:05:39,5 0:09:37,6 0:19:48,7 0:30:13,9 0:40:48,4 0:51:30,3 1:02:18,0 1:24:07,7 1:46:12,8 
740 0:01:47,7 0:03:41,3 0:05:37,4 0:09:34,0 0:19:41,3 0:30:02,5 0:40:33,1 0:51:10,9 1:01:54,6 1:23:36,1 1:45:32,9 
750 0:01:47,1 0:03:40,0 0:05:35,3 0:09:30,5 0:19:34,1 0:29:51,5 0:40:18,3 0:50:52,2 1:01:31,9 1:23:05,5 1:44:54,3 
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760 0:01:46,5 0:03:38,7 0:05:33,3 0:09:27,1 0:19:27,1 0:29:40,9 0:40:03,9 0:50:34,1 1:01:10,0 1:22:35,9 1:44:16,9 
770 0:01:45,8 0:03:37,4 0:05:31,4 0:09:23,8 0:19:20,4 0:29:30,6 0:39:50,1 0:50:16,6 1:00:48,9 1:22:07,3 1:43:40,8 
780 0:01:45,2 0:03:36,2 0:05:29,6 0:09:20,7 0:19:13,9 0:29:20,7 0:39:36,7 0:49:59,7 1:00:28,4 1:21:39,7 1:43:06,0 
790 0:01:44,7 0:03:35,0 0:05:27,8 0:09:17,6 0:19:07,6 0:29:11,1 0:39:23,8 0:49:43,4 1:00:08,7 1:21:13,1 1:42:32,4 
800 0:01:44,1 0:03:33,9 0:05:26,0 0:09:14,7 0:19:01,6 0:29:01,9 0:39:11,3 0:49:27,7 0:59:49,7 1:20:47,5 1:42:00,0 
810 0:01:43,6 0:03:32,8 0:05:24,4 0:09:11,9 0:18:55,8 0:28:53,0 0:38:59,4 0:49:12,6 0:59:31,5 1:20:22,8 1:41:28,9 
820 0:01:43,1 0:03:31,8 0:05:22,8 0:09:09,2 0:18:50,2 0:28:44,5 0:38:47,9 0:48:58,1 0:59:13,9 1:19:59,1 1:40:59,0 
830 0:01:42,6 0:03:30,8 0:05:21,3 0:09:06,6 0:18:44,8 0:28:36,4 0:38:36,9 0:48:44,2 0:58:57,1 1:19:36,4 1:40:30,3 
840 0:01:42,1 0:03:29,8 0:05:19,8 0:09:04,1 0:18:39,7 0:28:28,6 0:38:26,3 0:48:30,9 0:58:41,0 1:19:14,7 1:40:02,9 
850 0:01:41,7 0:03:28,9 0:05:18,4 0:09:01,7 0:18:34,8 0:28:21,1 0:38:16,3 0:48:18,2 0:58:25,7 1:18:54,0 1:39:36,7 
860 0:01:41,3 0:03:28,0 0:05:17,1 0:08:59,4 0:18:30,2 0:28:14,0 0:38:06,7 0:48:06,1 0:58:11,0 1:18:34,2 1:39:11,7 
870 0:01:40,9 0:03:27,2 0:05:15,8 0:08:57,3 0:18:25,7 0:28:07,2 0:37:57,6 0:47:54,6 0:57:57,1 1:18:15,4 1:38:48,0 
880 0:01:40,5 0:03:26,4 0:05:14,6 0:08:55,2 0:18:21,5 0:28:00,8 0:37:48,9 0:47:43,7 0:57:43,9 1:17:57,5 1:38:25,4 
890 0:01:40,1 0:03:25,7 0:05:13,5 0:08:53,3 0:18:17,6 0:27:54,8 0:37:40,7 0:47:33,3 0:57:31,4 1:17:40,7 1:38:04,1 
900 0:01:39,8 0:03:25,0 0:05:12,4 0:08:51,5 0:18:13,8 0:27:49,1 0:37:33,0 0:47:23,6 0:57:19,6 1:17:24,8 1:37:44,1 
910 0:01:39,5 0:03:24,3 0:05:11,4 0:08:49,8 0:18:10,3 0:27:43,7 0:37:25,8 0:47:14,5 0:57:08,6 1:17:09,8 1:37:25,2 
920 0:01:39,2 0:03:23,7 0:05:10,5 0:08:48,2 0:18:07,0 0:27:38,7 0:37:19,0 0:47:05,9 0:56:58,3 1:16:55,9 1:37:07,7 
930 0:01:38,9 0:03:23,1 0:05:09,6 0:08:46,7 0:18:04,0 0:27:34,0 0:37:12,7 0:46:58,0 0:56:48,7 1:16:43,0 1:36:51,3 
940 0:01:38,6 0:03:22,6 0:05:08,8 0:08:45,4 0:18:01,2 0:27:29,8 0:37:06,9 0:46:50,7 0:56:39,8 1:16:31,0 1:36:36,2 
950 0:01:38,4 0:03:22,1 0:05:08,1 0:08:44,1 0:17:58,6 0:27:25,8 0:37:01,6 0:46:44,0 0:56:31,7 1:16:20,1 1:36:22,4 
960 0:01:38,2 0:03:21,7 0:05:07,4 0:08:43,0 0:17:56,2 0:27:22,2 0:36:56,8 0:46:37,9 0:56:24,3 1:16:10,1 1:36:09,8 
970 0:01:38,0 0:03:21,3 0:05:06,8 0:08:41,9 0:17:54,1 0:27:19,0 0:36:52,5 0:46:32,4 0:56:17,7 1:16:01,2 1:35:58,5 
980 0:01:37,8 0:03:20,9 0:05:06,3 0:08:41,0 0:17:52,3 0:27:16,2 0:36:48,6 0:46:27,6 0:56:11,8 1:15:53,2 1:35:48,5 
990 0:01:37,7 0:03:20,6 0:05:05,8 0:08:40,2 0:17:50,7 0:27:13,7 0:36:45,3 0:46:23,4 0:56:06,7 1:15:46,3 1:35:39,8 

1000 0:01:37,5 0:03:20,4 0:05:05,4 0:08:39,6 0:17:49,3 0:27:11,6 0:36:42,4 0:46:19,8 0:56:02,4 1:15:40,5 1:35:32,4 
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Таблица № 15 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «трек» (мужчины) 
 (трек с деревянным покрытием) 

 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км, м) 
Старт с ходу 

Старт с места 
200 м 125 м 250 м 500 м 1 км 2 км 3 км 4 км 5 км 10 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 
с ч, мин, с 

0 19,802 и 
более 

21,552 и 
более 

35,370 и 
более 

0:01:00,57 и 
более 

0:02:04,34 и 
более 

0:04:15,44 и 
более 

0:06:29,35 и 
более 

0:08:45,16 и 
более 

0:11:02,40 и 
более 

0:22:43,23 и 
более 

10 19,738 21,483 35,256 0:01:00,38 0:02:03,94 0:04:14,63 0:06:28,11 0:08:43,48 0:11:00,28 0:22:38,87 
20 19,667 21,405 35,128 0:01:00,16 0:02:03,49 0:04:13,70 0:06:26,70 0:08:41,57 0:10:57,88 0:22:33,93 
30 19,587 21,318 34,986 0:00:59,91 0:02:02,99 0:04:12,67 0:06:25,13 0:08:39,46 0:10:55,22 0:22:28,44 
40 19,500 21,223 34,830 0:00:59,64 0:02:02,45 0:04:11,55 0:06:23,41 0:08:37,14 0:10:52,30 0:22:22,43 
50 19,405 21,120 34,661 0:00:59,36 0:02:01,85 0:04:10,33 0:06:21,55 0:08:34,64 0:10:49,13 0:22:15,92 
60 19,304 21,010 34,480 0:00:59,05 0:02:01,22 0:04:09,02 0:06:19,56 0:08:31,95 0:10:45,74 0:22:08,95 
70 19,196 20,892 34,288 0:00:58,72 0:02:00,54 0:04:07,63 0:06:17,44 0:08:29,09 0:10:42,14 0:22:01,53 
80 19,082 20,769 34,084 0:00:58,37 0:01:59,82 0:04:06,16 0:06:15,21 0:08:26,08 0:10:38,34 0:21:53,70 
90 18,963 20,639 33,871 0:00:58,00 0:01:59,08 0:04:04,62 0:06:12,86 0:08:22,91 0:10:34,34 0:21:45,48 

100 18,838 20,503 33,649 0:00:57,62 0:01:58,29 0:04:03,02 0:06:10,41 0:08:19,61 0:10:30,18 0:21:36,91 
110 18,709 20,362 33,418 0:00:57,23 0:01:57,48 0:04:01,35 0:06:07,87 0:08:16,18 0:10:25,85 0:21:28,00 
120 18,575 20,217 33,179 0:00:56,82 0:01:56,64 0:03:59,62 0:06:05,24 0:08:12,63 0:10:21,37 0:21:18,79 
130 18,437 20,067 32,932 0:00:56,40 0:01:55,78 0:03:57,84 0:06:02,53 0:08:08,97 0:10:16,76 0:21:09,30 
140 18,296 19,913 32,680 0:00:55,96 0:01:54,89 0:03:56,02 0:05:59,74 0:08:05,22 0:10:12,03 0:20:59,56 
150 18,151 19,755 32,421 0:00:55,52 0:01:53,98 0:03:54,15 0:05:56,90 0:08:01,38 0:10:07,19 0:20:49,59 
160 18,003 19,594 32,157 0:00:55,07 0:01:53,05 0:03:52,24 0:05:53,99 0:07:57,46 0:10:02,25 0:20:39,43 
170 17,853 19,431 31,889 0:00:54,61 0:01:52,11 0:03:50,31 0:05:51,04 0:07:53,48 0:09:57,22 0:20:29,08 
180 17,701 19,265 31,617 0:00:54,14 0:01:51,15 0:03:48,34 0:05:48,04 0:07:49,43 0:09:52,12 0:20:18,58 
190 17,546 19,097 31,341 0:00:53,67 0:01:50,18 0:03:46,35 0:05:45,00 0:07:45,34 0:09:46,95 0:20:07,95 
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200 17,390 18,927 31,062 0:00:53,19 0:01:49,20 0:03:44,33 0:05:41,93 0:07:41,20 0:09:41,73 0:19:57,20 
210 17,233 18,756 30,781 0:00:52,71 0:01:48,21 0:03:42,30 0:05:38,84 0:07:37,02 0:09:36,46 0:19:46,37 
220 17,074 18,583 30,498 0:00:52,23 0:01:47,22 0:03:40,26 0:05:35,72 0:07:32,82 0:09:31,16 0:19:35,46 
230 16,915 18,410 30,213 0:00:51,74 0:01:46,22 0:03:38,21 0:05:32,59 0:07:28,60 0:09:25,84 0:19:24,50 
240 16,755 18,236 29,928 0:00:51,25 0:01:45,21 0:03:36,14 0:05:29,45 0:07:24,36 0:09:20,50 0:19:13,50 
250 16,595 18,062 29,642 0:00:50,76 0:01:44,21 0:03:34,08 0:05:26,31 0:07:20,12 0:09:15,14 0:19:02,49 
260 16,435 17,888 29,356 0:00:50,27 0:01:43,20 0:03:32,02 0:05:23,16 0:07:15,88 0:09:09,79 0:18:51,47 
270 16,275 17,714 29,071 0:00:49,78 0:01:42,20 0:03:29,95 0:05:20,02 0:07:11,64 0:09:04,44 0:18:40,47 
280 16,116 17,540 28,786 0:00:49,30 0:01:41,20 0:03:27,90 0:05:16,88 0:07:07,41 0:08:59,11 0:18:29,49 
290 15,957 17,367 28,502 0:00:48,81 0:01:40,20 0:03:25,85 0:05:13,76 0:07:03,19 0:08:53,79 0:18:18,54 
300 15,799 17,195 28,220 0:00:48,32 0:01:39,21 0:03:23,81 0:05:10,65 0:06:59,00 0:08:48,50 0:18:07,65 
310 15,642 17,024 27,939 0:00:47,84 0:01:38,22 0:03:21,78 0:05:07,55 0:06:54,82 0:08:43,23 0:17:56,82 
320 15,485 16,854 27,659 0:00:47,37 0:01:37,24 0:03:19,76 0:05:04,48 0:06:50,68 0:08:38,01 0:17:46,06 
330 15,330 16,685 27,382 0:00:46,89 0:01:36,26 0:03:17,76 0:05:01,43 0:06:46,57 0:08:32,82 0:17:35,39 
340 15,176 16,518 27,108 0:00:46,42 0:01:35,30 0:03:15,78 0:04:58,41 0:06:42,49 0:08:27,68 0:17:24,80 
350 15,024 16,352 26,836 0:00:45,96 0:01:34,34 0:03:13,81 0:04:55,41 0:06:38,45 0:08:22,58 0:17:14,31 
360 14,873 16,188 26,566 0:00:45,49 0:01:33,39 0:03:11,87 0:04:52,45 0:06:34,45 0:08:17,54 0:17:03,93 
370 14,724 16,025 26,300 0:00:45,04 0:01:32,46 0:03:09,94 0:04:49,51 0:06:30,49 0:08:12,55 0:16:53,66 
380 14,577 15,865 26,037 0:00:44,59 0:01:31,53 0:03:08,04 0:04:46,62 0:06:26,58 0:08:07,61 0:16:43,51 
390 14,431 15,706 25,776 0:00:44,14 0:01:30,62 0:03:06,16 0:04:43,75 0:06:22,72 0:08:02,74 0:16:33,49 
400 14,287 15,550 25,520 0:00:43,70 0:01:29,72 0:03:04,31 0:04:40,93 0:06:18,91 0:07:57,94 0:16:23,60 
410 14,146 15,396 25,267 0:00:43,27 0:01:28,83 0:03:02,48 0:04:38,14 0:06:15,15 0:07:53,20 0:16:13,84 
420 14,006 15,244 25,017 0:00:42,84 0:01:27,95 0:03:00,68 0:04:35,39 0:06:11,45 0:07:48,52 0:16:04,22 
430 13,868 15,094 24,771 0:00:42,42 0:01:27,08 0:02:58,90 0:04:32,69 0:06:07,80 0:07:43,92 0:15:54,74 
440 13,733 14,946 24,529 0:00:42,01 0:01:26,23 0:02:57,15 0:04:30,02 0:06:04,20 0:07:39,38 0:15:45,41 
450 13,599 14,801 24,291 0:00:41,60 0:01:25,40 0:02:55,43 0:04:27,40 0:06:00,66 0:07:34,92 0:15:36,23 
460 13,468 14,658 24,057 0:00:41,20 0:01:24,57 0:02:53,74 0:04:24,82 0:05:57,19 0:07:30,53 0:15:27,20 
470 13,339 14,518 23,826 0:00:40,80 0:01:23,76 0:02:52,08 0:04:22,28 0:05:53,77 0:07:26,22 0:15:18,32 
480 13,213 14,380 23,600 0:00:40,41 0:01:22,97 0:02:50,44 0:04:19,79 0:05:50,41 0:07:21,98 0:15:09,60 
490 13,088 14,245 23,378 0:00:40,03 0:01:22,19 0:02:48,84 0:04:17,35 0:05:47,11 0:07:17,82 0:15:01,04 
500 12,966 14,112 23,160 0:00:39,66 0:01:21,42 0:02:47,26 0:04:14,95 0:05:43,87 0:07:13,73 0:14:52,63 
510 12,846 13,981 22,946 0:00:39,29 0:01:20,67 0:02:45,72 0:04:12,59 0:05:40,69 0:07-09,73 0:14:44,38 
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520 12,729 13,854 22,736 0:00:38,93 0:01:19,93 0:02:44,20 0:04:10,28 0:05:37,57 0:07:05,80 0:14:36,29 
530 12,614 13,728 22,530 0:00:38,58 0:01:19,21 0:02:42,71 0:04:08,01 0:05:34,52 0:07:01,94 0:14:28,36 
540 12,501 13,605 22,328 0:00:38,24 0:01:18,50 0:02:41,26 0:04:05,80 0:05:31,53 0:06:58,17 0:14:20,59 
550 12,390 13,485 22,131 0:00:37,90 0:01:17,80 0:02:39,83 0:04:03,62 0:05:28,60 0:06:54,47 0:14:12,99 
560 12,282 13,367 21,938 0:00:37,57 0:01:17,12 0:02:38,44 0:04:01,50 0:05:25,73 0:06:50,85 0:14:05,54 
570 12,176 13,252 21,749 0:00:37,24 0:01:16,46 0:02:37,07 0:03:59,41 0:05:22,92 0:06:47,31 0:13:58,25 
580 12,073 13,140 21,564 0:00:36,93 0:01:15,81 0:02:35,74 0:03:57,38 0:05:20,18 0:06:43,85 0:13:51,13 
590 11,971 13,029 21,383 0:00:36,62 0:01:15,17 0:02:34,43 0:03:55,39 0:05:17,49 0:06:40,47 0:13:44,16 
600 11,873 12,922 21,207 0:00:36,32 0:01:14,55 0:02:33,16 0:03:53,45 0:05:14,87 0:06:37,16 0:13:37,36 
610 11,776 12,817 21,034 0:00:36,02 0:01:13,95 0:02:31,91 0:03:51,55 0:05:12,31 0:06:33,93 0:13:30,71 
620 11,682 12,714 20,866 0:00:35,73 0:01:13,35 0:02:30,69 0:03:49,69 0:05:09,81 0:06:30,77 0:13:24,22 
630 11,590 12,614 20,701 0:00:35,45 0:01:12,78 0:02:29,51 0:03:47,89 0:05:07,37 0:06:27,70 0:13:17,89 
640 11,500 12,516 20,541 0:00:35,18 0:01:12,21 0:02:28,35 0:03:46,12 0:05:04,99 0:06:24,70 0:13:11,71 
650 11,413 12,421 20,385 0:00:34,91 0:01:11,66 0:02:27,22 0:03:44,40 0:05:02,67 0:06:21,77 0:13:05,69 
660 11,328 12,329 20,233 0:00:34,65 0:01:11,13 0:02:26,13 0:03:42,73 0:05:00,41 0:06:18,92 0:12:59,83 
670 11,245 12,238 20,085 0:00:34,39 0:01:10,61 0:02:25,06 0:03:41,10 0:04:58,21 0:06:16,15 0:12:54,12 
680 11,164 12,150 19,941 0:00:34,15 0:01:10,10 0:02:24,01 0:03:39,51 0:04:56,07 0:06:13,45 0:12:48,57 
690 11,085 12,065 19,801 0:00:33,91 0:01:09,61 0:02:23,00 0:03:37,97 0:04:53,99 0:06:10,83 0:12:43,16 
700 11,009 11,982 19,664 0:00:33,67 0:01:09,13 0:02:22,02 0:03:36,47 0:04:51,97 0:06:08,28 0:12:37,91 
710 10,935 11,901 19,532 0:00:33,45 0:01:08,67 0:02:21,06 0:03:35,01 0:04:50,01 0:06:05,80 0:12:32,81 
720 10,863 11,823 19,404 0:00:33,23 0:01:08,21 0:02:20,14 0:03:33,60 0:04:48,10 0:06:03,39 0:12:27,87 
730 10,794 11,747 19,279 0:00:33,01 0:01:07,78 0:02:19,24 0:03:32,23 0:04:46,25 0:06:01,06 0:12:23,07 
740 10,726 11,674 19,158 0:00:32,81 0:01:07,35 0:02:18,36 0:03:30,90 0:04:44,46 0:05:58,80 0:12:18,42 
750 10,661 11,603 19,042 0:00:32,61 0:01:06,94 0:02:17,52 0:03:29,61 0:04:42,73 0:05:56,61 0:12:13,91 
760 10,597 11,534 18,929 0:00:32,41 0:01:06,54 0:02:16,70 0:03:28,37 0:04:41,05 0:05:54,50 0:12:09,56 
770 10,536 11,467 18,819 0:00:32,23 0:01:06,16 0:02:15,92 0:03:27,17 0:04:39,43 0:05:52,45 0:12:05,35 
780 10,477 11,403 18,714 0:00:32,05 0:01:05,79 0:02:15,15 0:03:26,01 0:04:37,86 0:05:50,48 0:12:01,28 
790 10,420 11,341 18,612 0:00:31,87 0:01:05,43 0:02:14,42 0:03:24,89 0:04:36,35 0:05:48,57 0:11:57,37 
800 10,365 11,281 18,514 0:00:31,71 0:01:05,09 0:02:13,71 0:03:23,81 0:04:34,90 0:05:46,74 0:11:53,59 
810 10,313 11,224 18,420 0:00:31,54 0:01:04,76 0:02:13,03 0:03:22,77 0:04:33,50 0:05:44,98 0:11:49,96 
820 10,262 11,169 18,330 0:00:31,39 0:01:04,44 0:02:12,38 0:03:21,78 0:04:32,16 0:05:43,28 0:11:46,48 
830 10,214 11,116 18,243 0:00:31,24 0:01:04,13 0:02:11,75 0:03:20,82 0:04:30,87 0:05:41,66 0:11:43,14 

 



64

 

64 
 

840 10,167 11,066 18,160 0:00:31,10 0:01:03,84 0:02:11,16 0:03:19,91 0:04:29,64 0:05:40,10 0:11:39,94 
850 10,123 11,017 18,081 0:00:30,96 0:01:03,56 0:02:10,58 0:03:19,04 0:04:28,46 0:05:38,62 0:11:36,88 
860 10,080 10,971 18,005 0:00:30,83 0:01:03,30 0:02:10,04 0:03:18,21 0:04:27,34 0:05:37,21 0:11:33,97 
870 10,040 10,927 17,933 0:00:30,71 0:01:03,05 0:02:09,52 0:03:17,41 0:04:26,27 0:05:35,86 0:11:31,20 
880 10,002 10,886 17,865 0:00:30,59 0:01:02,81 0:02:09,03 0:03:16,66 0:04:25,26 0:05:34,58 0:11:28,58 
890 9,966 10,847 17,801 0:00:30,48 0:01:02,58 0:02:08,56 0:03:15,96 0:04:24,30 0:05:33,38 0:11:26,09 
900 9,932 10,810 17,740 0:00:30,38 0:01:02,37 0:02:08,12 0:03:15,29 0:04:23,40 0:05:32,24 0:11:23,75 
910 9,900 10,775 17,683 0:00:30,28 0:01:02,17 0:02:07,71 0:03:14,66 0:04:22,56 0:05:31,17 0:11:21,56 
920 9,870 10,743 17,630 0:00:30,19 0:01:01,98 0:02:07,33 0:03:14,07 0:04:21,77 0:05:30,18 0:11:19,51 
930 9,843 10,712 17,581 0:00:30,11 0:01:01,81 0:02:06,97 0:03:13,53 0:04:21,03 0:05:29,25 0:11:17,60 
940 9,817 10,685 17,535 0:00:30,03 0:01:01,64 0:02:06,64 0:03:13,03 0:04:20,35 0:05:28,40 0:11:15,84 
950 9,794 10,659 17,493 0:00:29,96 0:01:01,50 0:02:06,34 0:03:12,57 0:04:19,73 0:05:27,61 0:11:14,23 
960 9,772 10,636 17,455 0:00:29,89 0:01:01,36 0:02:06,06 0:03:12,15 0:04:19,17 0:05:26,90 0:11:12,76 
970 9,753 10,615 17,421 0:00:29,83 0:01:01,24 0:02:05,82 0:03:11,77 0:04:18,66 0:05:26,26 0:11:11,45 
980 9,736 10,597 17,391 0:00:29,78 0:01:01,14 0:02:05,60 0:03:11,44 0:04:18,21 0:05:25,69 0:11:10,28 
990 9,722 10,581 17,364 0:00:29,74 0:01:01,04 0:02:05,41 0:03:11,15 0:04:17,82 0:05:25,20 0:11:09,27 

1000 9,709 10,567 17,342 0:00:29,70 0:01:00,97 0:02:05,25 0:03:10,90 0:04:17,49 0:05:24,78 0:11:08,40 
 



 

65 
 

Таблица № 16 
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «трек» (женщины) 

(трек с деревянным покрытием) 

 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км, м) 
Старт с 

ходу Старт с места 
200 м 125 м 250 м 500 м 1 км 2 км 3 км 4 км 5 км 10 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 
с ч, мин, с 

0 21,886 и 
более 

23,224 и 
более 

38,341 и 
более 

0:01:08,21 и 
более 

0:02:20,03 и 
более 

0:04:47,66 и 
более 

0:07:18,46 и 
более 

0:09:51,39 и 
более 

0:12:25,95 и 
более 

0:25:35,17 и 
более 

10 21,816 23,150 38,218 0:01:07,99 0:02:19,58 0:04:46,74 0:07:17,06 0:09:49,50 0:12:23,56 0:25:30,25 
20 21,737 23,066 38,079 0:01:07,74 0:02:19,07 0:04:45,70 0:07:15,47 0:09:47,36 0:12:20,86 0:25:24,69 
30 21,649 22,972 37,925 0:01:07,47 0:02:18,51 0:04:44,54 0:07:13,70 0:09:44,98 0:12:17,86 0:25:18,51 
40 21,552 22,870 37,756 0:01:07,17 0:02:17,89 0:04:43,27 0:07:11,77 0:09:42,37 0:12:14,57 0:25:11,74 
50 21,448 22,759 37,573 0:01:06,84 0:02:17,22 0:04:41,90 0:07:09,68 0:09:39,55 0:12:11,01 0:25:04,42 
60 21,336 22,640 37,377 0:01:06,49 0:02:16,50 0:04:40,43 0:07:07,43 0:09:36,52 0:12:07,19 0:24:56,56 
70 21,217 22,514 37,168 0:01:06,12 0:02:15,74 0:04:38,86 0:07:05,05 0:09:33,30 0:12:03,13 0:24:48,21 
80 21,091 22,380 36,948 0:01:05,73 0:02:14,94 0:04:37,21 0:07:02,53 0:09:29,91 0:11:58,85 0:24:39,39 
90 20,959 22,240 36,717 0:01:05,32 0:02:14,09 0:04:35,48 0:06:59,89 0:09:26,34 0:11:54,35 0:24:30,14 

100 20,821 22,094 36,476 0:01:04,89 0:02:13,21 0:04:33,67 0:06:57,13 0:09:22,62 0:11:49,66 0:24:20,48 
110 20,678 21,942 36,225 0:01:04,44 0:02:12,30 0:04:31,79 0:06:54,27 0:09:18,76 0:11:44,78 0:24:10,45 
120 20,531 21,786 35,966 0:01:03,98 0:02:11,35 0:04:29,84 0:06:51,30 0:09:14,76 0:11:39,74 0:24:00,08 
130 20,378 21,624 35,699 0:01:03,51 0:02:10,38 0:04:27,84 0:06:48,25 0:09:10,65 0:11:34,55 0:23:49,39 
140 20,222 21,458 35,425 0:01:03,02 0:02:09,38 0:04:25,79 0:06:45,12 0:09:06,42 0:11:29,22 0:23:38,42 
150 20,062 21,288 35,145 0:01:02,52 0:02:08,35 0:04:23,68 0:06:41,91 0:09:02,10 0:11:23,77 0:23:27,20 
160 19,899 21,115 34,859 0:01:02,01 0:02:07,31 0:04:21,54 0:06:38,64 0:08:57,69 0:11:18,20 0:23:15,75 
170 19,732 20,939 34,568 0:01:01,50 0:02:06,25 0:04:19,35 0:06:35,31 0:08:53,20 0:11:12,54 0:23:04,10 
180 19,564 20,760 34,273 0:01:00,97 0:02:05,17 0:04:17,14 0:06:31,94 0:08:48,64 0:11:06,80 0:22:52,28 
190 19,393 20,579 33,974 0:01:00,44 0:02:04,08 0:04:14,89 0:06:28,52 0:08:44,03 0:11:00,98 0:22:40,30 
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200 19,221 20,396 33,672 0:00:59,90 0:02:02,97 0:04:12,63 0:06:25,06 0:08:39,37 0:10:55,10 0:22:28,20 
210 19,047 20,211 33,367 0:00:59,36 0:02:01,86 0:04:10,34 0:06:21,58 0:08:34,67 0:10:49,17 0:22:16,00 
220 18,872 20,025 33,060 0:00:58,81 0:02:00,74 0:04:08,04 0:06:18,07 0:08:29,94 0:10:43,20 0:22:03,72 
230 18,696 19,839 32,752 0:00:58,27 0:01:59,61 0:04:05,73 0:06:14,54 0:08:25,18 0:10:37,21 0:21:51,37 
240 18,519 19,651 32,443 0:00:57,71 0:01:58,48 0:04:03,41 0:06:11,01 0:08:20,41 0:10:31,19 0:21:38,99 
250 18,342 19,464 32,133 0:00:57,16 0:01:57,35 0:04:01,08 0:06:07,46 0:08:15,63 0:10:25,16 0:21:26,59 
260 18,165 19,276 31,823 0:00:56,61 0:01:56,22 0:03:58,76 0:06:03,92 0:08:10,85 0:10:19,13 0:21:14,18 
270 17,989 19,088 31,513 0:00:56,06 0:01:55,09 0:03:56,43 0:06:00,38 0:08:06,08 0:10:13,11 0:21:01,79 
280 17,812 18,901 31,205 0:00:55,51 0:01:53,96 0:03:54,12 0:05:56,85 0:08:01,31 0:10:07,10 0:20:49,42 
290 17,637 18,715 30,897 0:00:54,96 0:01:52,84 0:03:51,81 0:05:53,33 0:07:56,57 0:10:01,11 0:20:37,10 
300 17,462 18,529 30,590 0:00:54,42 0:01:51,72 0:03:49,51 0:05:49,83 0:07:51,84 0:09:55,15 0:20:24,83 
310 17,288 18,345 30,286 0:00:53,88 0:01:50,61 0:03:47,22 0:05:46,34 0:07:47,14 0:09:49,23 0:20:12,64 
320 17,115 18,162 29,983 0:00:53,34 0:01:49,50 0:03:44,95 0:05:42,88 0:07:42,48 0:09:43,34 0:20:00,52 
330 16,944 17,980 29,683 0:00:52,81 0:01:48,41 0:03:42,70 0:05:39,45 0:07:37,84 0:09:37,50 0:19:48,50 
340 16,774 17,799 29,385 0:00:52,28 0:01:47,32 0:03:40,47 0:05:36,04 0:07:33,25 0:09:31,71 0:19:36,58 
350 16,606 17,621 29,090 0:00:51,75 0:01:46,24 0:03:38,25 0:05:32,67 0:07:28,70 0:09:25,97 0:19:24,77 
360 16,439 17,444 28,798 0:00:51,23 0:01:45,17 0:03:36,06 0:05:29,33 0:07:24,20 0:09:20,29 0:19:13,08 
370 16,274 17,269 28,509 0:00:50,72 0:01:44,12 0:03:33,90 0:05:26,03 0:07:19,74 0:09:14,67 0:19:01,51 
380 16,111 17,096 28,224 0:00:50,21 0:01:43,08 0:03:31,76 0:05:22,76 0:07:15,34 0:09:09,12 0:18:50,08 
390 15,950 16,925 27,942 0:00:49,71 0:01:42,05 0:03:29,64 0:05:19,54 0:07:10,99 0:09:03,63 0:18:38,80 
400 15,791 16,757 27,664 0:00:49,21 0:01:41,03 0:03:27,55 0:05:16,36 0:07:06,70 0:08:58,22 0:18:27,66 
410 15,635 16,590 27,389 0:00:48,73 0:01:40,03 0:03:25,49 0:05:13,22 0:07:02,47 0:08:52,88 0:18:16,67 
420 15,480 16,427 27,119 0:00:48,24 0:01:39,04 0:03:23,46 0:05:10,13 0:06:58,30 0:08:47,61 0:18:05,83 
430 15,328 16,265 26,852 0:00:47,77 0:01:38,07 0:03:21,47 0:05:07,08 0:06:54,18 0:08:42,43 0:17:55,16 
440 15,178 16,106 26,590 0:00:47,30 0:01:37,11 0:03:19,50 0:05:04,08 0:06:50,14 0:08:37,32 0:17:44,66 
450 15,031 15,950 26,332 0:00:46,84 0:01:36,17 0:03:17,56 0:05:01,12 0:06:46,15 0:08:32,30 0:17:34,32 
460 14,886 15,796 26,078 0:00:46,39 0:01:35,24 0:03:15,65 0:04:58,22 0:06:42,24 0:08:27,36 0:17:24,15 
470 14,743 15,645 25,828 0:00:45,95 0:01:34,33 0:03:13,78 0:04:55,36 0:06:38,39 0:08:22,50 0:17:14,15 
480 14,603 15,496 25,583 0:00:45,51 0:01:33,43 0:03:11,94 0:04:52,56 0:06:34,60 0:08:17,73 0:17:04,33 
490 14,466 15,350 25,342 0:00:45,08 0:01:32,55 0:03:10,13 0:04:49,80 0:06:30,89 0:08:13,04 0:16:54,68 
500 14,331 15,207 25,105 0:00:44,66 0:01:31,69 0:03:08,36 0:04:47,10 0:06:27,24 0:08:08,44 0:16:45,21 
510 14,198 15,066 24,873 0:00:44,25 0:01:30,84 0:03:06,62 0:04:44,45 0:06:23,66 0:08:03,93 0:16:35,92 
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520 14,069 14,929 24,646 0:00:43,84 0:01:30,01 0:03:04,91 0:04:41,85 0:06:20,15 0:07:59,50 0:16:26,81 
530 13,941 14,794 24,423 0:00:43,45 0:01:29,19 0:03:03,24 0:04:39,30 0:06:16,71 0:07:55,16 0:16:17,89 
540 13,817 14,661 24,204 0:00:43,06 0:01:28,40 0:03:01,60 0:04:36,80 0:06:13,34 0:07:50,91 0:16:09,14 
550 13,694 14,532 23,990 0:00:42,68 0:01:27,62 0:02:59,99 0:04:34,35 0:06:10,04 0:07:46,75 0:16:00,57 
560 13,575 14,405 23,781 0:00:42,31 0:01:26,85 0:02:58,42 0:04:31,95 0:06:06,81 0:07:42,67 0:15:52,18 
570 13,458 14,281 23,576 0:00:41,94 0:01:26,10 0:02:56,88 0:04:29,61 0:06:03,65 0:07:38,69 0:15:43,98 
580 13,343 14,159 23,376 0:00:41,58 0:01:25,37 0:02:55,38 0:04:27,32 0:06:00,56 0:07:34,79 0:15:35,95 
590 13,232 14,040 23,180 0:00:41,24 0:01:24,65 0:02:53,91 0:04:25,08 0:05:57,54 0:07:30,97 0:15:28,11 
600 13,122 13,925 22,988 0:00:40,90 0:01:23,96 0:02:52,47 0:04:22,89 0:05:54,58 0:07:27,25 0:15:20,45 
610 13,016 13,811 22,801 0:00:40,56 0:01:23,27 0:02:51,07 0:04:20,75 0:05:51,70 0:07:23,61 0:15:12,96 
620 12,911 13,701 22,619 0:00:40,24 0:01:22,61 0:02:49,70 0:04:18,66 0:05:48,88 0:07:20,06 0:15:05,65 
630 12,810 13,593 22,441 0:00:39,92 0:01:21,96 0:02:48,37 0:04:16,63 0:05:46,14 0:07:16,60 0:14:58,52 
640 12,711 13,488 22,267 0:00:39,61 0:01:21,32 0:02:47,06 0:04:14,64 0:05:43,46 0:07:13,22 0:14:51,57 
650 12,614 13,385 22,098 0:00:39,31 0:01:20,70 0:02:45,79 0:04:12,71 0:05:40,85 0:07:09,92 0:14:44,79 
660 12,520 13,285 21,933 0:00:39,02 0:01:20,10 0:02:44,56 0:04:10,82 0:05:38,30 0:07:06,72 0:14:38,19 
670 12,428 13,188 21,772 0:00:38,73 0:01:19,51 0:02:43,35 0:04:08,98 0:05:35,83 0:07:03,59 0:14:31,76 
680 12,339 13,093 21,616 0:00:38,45 0:01:18,94 0:02:42,18 0:04:07,20 0:05:33,42 0:07:00,55 0:14:25,50 
690 12,252 13,001 21,464 0:00:38,18 0:01:18,39 0:02:41,04 0:04:05,46 0:05:31,07 0:06:57,60 0:14:19,42 
700 12,168 12,912 21,316 0:00:37,92 0:01:17,85 0:02:39,93 0:04:03,77 0:05:28,80 0:06:54,72 0:14:13,51 
710 12,086 12,825 21,173 0:00:37,67 0:01:17,33 0:02:38,85 0:04:02,13 0:05:26,58 0:06:51,93 0:14:07,76 
720 12,007 12,741 21,034 0:00:37,42 0:01:16,82 0:02:37,81 0:04:00,54 0:05:24,44 0:06:49,23 0:14:02,19 
730 11,930 12,659 20,899 0:00:37,18 0:01:16,32 0:02:36,80 0:03:59,00 0:05:22,35 0:06:46,60 0:13:56,79 
740 11,855 12,580 20,768 0:00:36,95 0:01:15,85 0:02:35,82 0:03:57,50 0:05:20,34 0:06:44,06 0:13:51,55 
750 11,783 12,503 20,641 0:00:36,72 0:01:15,38 0:02:34,87 0:03:56,05 0:05:18,38 0:06:41,59 0:13:46,48 
760 11,713 12,429 20,519 0:00:36,50 0:01:14,94 0:02:33,95 0:03:54,65 0:05:16,49 0:06:39,21 0:13:41,57 
770 11,645 12,357 20,401 0:00:36,29 0:01:14,50 0:02:33,06 0:03:53,30 0:05:14,67 0:06:36,90 0:13:36,83 
780 11,580 12,288 20,286 0:00:36,09 0:01:14,09 0:02:32,20 0:03:51,99 0:05:12,91 0:06:34,68 0:13:32,26 
790 11,517 12,221 20,176 0:00:35,89 0:01:13,69 0:02:31,37 0:03:50,73 0:05:11,21 0:06:32,54 0:13:27,84 
800 11,456 12,157 20,070 0:00:35,70 0:01:13,30 0:02:30,58 0:03:49,52 0:05:09,57 0:06:30,47 0:13:23,60 
810 11,398 12,095 19,968 0:00:35,52 0:01:12,92 0:02:29,81 0:03:48,35 0:05:07,99 0:06:28,49 0:13:19,51 
820 11,342 12,036 19,870 0:00:35,35 0:01:12,57 0:02:29,08 0:03:47,23 0:05:06,48 0:06:26,58 0:13:15,58 
830 11,289 11,979 19,776 0:00:35,18 0:01:12,22 0:02:28,37 0:03:46,15 0:05:05,03 0:06:24,75 0:13:11,82 
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840 11,237 11,924 19,686 0:00:35,02 0:01:11,89 0:02:27,70 0:03:45,12 0:05:03,65 0:06:23,00 0:13:08,22 
850 11,188 11,872 19,600 0:00:34,87 0:01:11,58 0:02:27,05 0:03:44,14 0:05:02,32 0:06:21,33 0:13:04,78 
860 11,141 11,823 19,518 0:00:34,72 0:01:11,28 0:02:26,44 0:03:43,20 0:05:01,06 0:06:19,74 0:13:01,50 
870 11,097 11,775 19,440 0:00:34,58 0:01:11,00 0:02:25,85 0:03:42,31 0:04:59,86 0:06:18,22 0:12:58,38 
880 11,055 11,731 19,366 0:00:34,45 0:01:10,73 0:02:25,30 0:03:41,47 0:04:58,72 0:06:16,78 0:12:55,42 
890 11,015 11,688 19,296 0:00:34,33 0:01:10,47 0:02:24,78 0:03:40,67 0:04:57,64 0:06:15,42 0:12:52,63 
900 10,977 11,648 19,231 0:00:34,21 0:01:10,23 0:02:24,28 0:03:39,92 0:04:56,62 0:06:14,14 0:12:49,99 
910 10,942 11,611 19,169 0:00:34,10 0:01:10,01 0:02:23,82 0:03:39,21 0:04:55,67 0:06:12,94 0:12:47,52 
920 10,909 11,576 19,111 0:00:34,00 0:01:09,80 0:02:23,39 0:03:38,55 0:04:54,78 0:06:11,82 0:12:45,21 
930 10,879 11,544 19,058 0:00:33,90 0:01:09,60 0:02:22,98 0:03:37,94 0:04:53,96 0:06:10,78 0:12:43,06 
940 10,850 11,514 19,008 0:00:33,82 0:01:09,42 0:02:22,61 0:03:37,37 0:04:53,19 0:06:09,81 0:12:41,08 
950 10,824 11,486 18,963 0:00:33,73 0:01:09,25 0:02:22,27 0:03:36,85 0:04:52,49 0:06:08,93 0:12:39,27 
960 10,801 11,461 18,922 0:00:33,66 0:01:09,10 0:02:21,96 0:03:36,38 0:04:51,86 0:06:08,13 0:12:37,61 
970 10,780 11,439 18,885 0:00:33,60 0:01:08,97 0:02:21,68 0:03:35,96 0:04:51,28 0:06:07,41 0:12:36,13 
980 10,761 11,419 18,852 0:00:33,54 0:01:08,85 0:02:21,44 0:03:35,58 0:04:50,78 0:06:06,77 0:12:34,82 
990 10,745 11,402 18,823 0:00:33,49 0:01:08,74 0:02:21,22 0:03:35,26 0:04:50,34 0:06:06,22 0:12:33,68 

1000 10,731 11,387 18,799 0:00:33,44 0:01:08,66 0:02:21,04 0:03:34,98 0:04:49,97 0:06:05,75 0:12:32,71 
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Таблица № 17  
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «трек» (мужчины) 

(трек с бетонным покрытием) 

 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км, м) 
Старт с ходу 

Старт с места 
200 м 125 м 250 м 500 м 1 км 2 км 3 км 4 км 5 км 10 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 
с ч, мин, с 

0 20,527 и 
более 

22,341 и 
более 

36,664 и 
более 

0:01:02,79 и 
более 

0:02:08,89 и 
более 

0:04:24,79 и 
более 

0:06:43,60 и 
более 

0:09:04,38 и 
более 

0:11:26,65 и 
более 

0:23:33,13 и 
более 

10 20,461 22,269 36,547 0:01:02,58 0:02:08,48 0:04:23,94 0:06:42,31 0:09:02,6
4 

0:11:24,4
5 

0:23:28,60 
20 20,386 22,188 36,414 0:01:02,36 0:02:08,01 0:04:22,99 0:06:40,85 0:09:00,6

6 
0:11:21,9
6 

0:23:23,48 
30 20,304 22,098 36,266 0:01:02,10 0:02:07,50 0:04:21,92 0:06:39,23 0:08:58,4

7 
0:11:19,2
0 

0:23:17,79 
40 20,213 22,000 36,105 0:01:01,83 0:02:06,93 0:04:20,75 0:06:37,45 0:08:56,0

7 
0:11:16,1
7 

0:23:11,56 
50 20,115 21,893 35,930 0:01:01,53 0:02:06,31 0:04:19,49 0:06:35,52 0:08:53,4

7 
0:11:12,8
9 

0:23:04,82 
60 20,010 21,779 35,742 0:01:01,21 0:02:05,65 0:04:18,13 0:06:33,45 0:08:50,6

9 
0:11:09,3
8 

0:22:57,59 
70 19,899 21,657 35,542 0:01:00,87 0:02:04,95 0:04:16,69 0:06:31,26 0:08:47,7

3 
0:11:05,6
4 

0:22:49,90 
80 19,781 21,529 35,332 0:01:00,50 0:02:04,21 0:04:15,17 0:06:28,94 0:08:44,6

0 
0:11:01,7
0 

0:22:41,78 
90 19,657 21,394 35,111 0:01:00,13 0:02:03,43 0:04:13,58 0:06:26,51 0:08:41,3

2 
0:10:57,5
6 

0:22:33,26 
100 19,528 21,254 34,880 0:00:59,73 0:02:02,62 0:04:11,91 0:06:23,97 0:08:37,8

9 
0:10:53,2
4 

0:22:24,37 
110 19,394 21,108 34,641 0:00:59,32 0:02:01,78 0:04:10,18 0:06:21,33 0:08:34,3

4 
0:10:48,7
5 

0:22:15,14 
120 19,255 20,957 34,393 0:00:58,90 0:02:00,91 0:04:08,39 0:06:18,60 0:08:30,6

6 
0:10:44,1
1 

0:22:05,59 
130 19,112 20,801 34,138 0:00:58,46 0:02:00,01 0:04:06,55 0:06:15,80 0:08:26,8

7 
0:10:39,3
4 

0:21:55,76 
140 18,966 20,642 33,876 0:00:58,01 0:01:59,09 0:04:04,66 0:06:12,91 0:08:22,9

8 
0:10:34,4
3 

0:21:45,66 
150 18,815 20,478 33,608 0:00:57,55 0:01:58,15 0:04:02,72 0:06:09,96 0:08:19,0

0 
0:10:29,4
1 

0:21:35,33 
160 18,662 20,312 33,334 0:00:57,08 0:01:57,19 0:04:00,75 0:06:06,95 0:08:14,9

4 
0:10:24,2
9 

0:21:24,79 
170 18,507 20,142 33,056 0:00:56,61 0:01:56,21 0:03:58,74 0:06:03,89 0:08:10,8

1 
0:10:19,0
8 

0:21:14,07 
180 18,348 19,970 32,774 0:00:56,12 0:01:55,22 0:03:56,70 0:06:00,78 0:08:06,6

1 
0:10:13,7
9 

0:21:03,18 
190 18,188 19,796 32,488 0:00:55,63 0:01:54,21 0:03:54,63 0:05:57,63 0:08:02,3

7 
0:10:08,4
3 

0:20:52,16 
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200 18,027 19,620 32,199 0:00:55,14 0:01:53,20 0:03:52,54 0:05:54,45 0:07:58,08 0:10:03,02 0:20:41,02 
210 17,863 19,442 31,907 0:00:54,64 0:01:52,17 0:03:50,44 0:05:51,24 0:07:53,75 0:09:57,56 0:20:29,79 
220 17,699 19,263 31,614 0:00:54,14 0:01:51,14 0:03:48,32 0:05:48,01 0:07:49,40 0:09:52,07 0:20:18,48 
230 17,534 19,084 31,319 0:00:53,63 0:01:50,10 0:03:46,19 0:05:44,77 0:07:45,02 0:09:46,55 0:20:07,12 
240 17,369 18,904 31,023 0:00:53,13 0:01:49,06 0:03:44,06 0:05:41,51 0:07:40,63 0:09:41,01 0:19:55,72 
250 17,203 18,723 30,727 0:00:52,62 0:01:48,02 0:03:41,92 0:05:38,25 0:07:36,23 0:09:35,46 0:19:44,31 
260 17,037 18,542 30,431 0:00:52,11 0:01:46,98 0:03:39,78 0:05:34,99 0:07:31,83 0:09:29,91 0:19:32,89 
270 16,871 18,362 30,135 0:00:51,61 0:01:45,94 0:03:37,64 0:05:31,73 0:07:27,44 0:09:24,37 0:19:21,48 
280 16,706 18,182 29,840 0:00:51,10 0:01:44,90 0:03:35,51 0:05:28,48 0:07:23,05 0:09:18,84 0:19:10,09 
290 16,541 18,003 29,545 0:00:50,60 0:01:43,87 0:03:33,38 0:05:25,24 0:07:18,68 0:09:13,33 0:18:58,75 
300 16,377 17,824 29,252 0:00:50,09 0:01:42,84 0:03:31,26 0:05:22,02 0:07:14,33 0:09:07,84 0:18:47,46 
310 16,214 17,647 28,961 0:00:49,59 0:01:41,81 0:03:29,16 0:05:18,81 0:07:10,01 0:09:02,39 0:18:36,23 
320 16,052 17,471 28,672 0:00:49,10 0:01:40,80 0:03:27,07 0:05:15,62 0:07:05,71 0:08:56,97 0:18:25,08 
330 15,891 17,296 28,385 0:00:48,61 0:01:39,79 0:03:25,00 0:05:12,46 0:07:01,45 0:08:51,59 0:18:14,01 
340 15,732 17,122 28,100 0:00:48,12 0:01:38,79 0:03:22,94 0:05:09,33 0:06:57,22 0:08:46,26 0:18:03,04 
350 15,574 16,950 27,818 0:00:47,64 0:01:37,79 0:03:20,90 0:05:06,22 0:06:53,03 0:08:40,97 0:17:52,17 
360 15,418 16,780 27,539 0:00:47,16 0:01:36,81 0:03:18,89 0:05:03,15 0:06:48,89 0:08:35,74 0:17:41,41 
370 15,263 16,612 27,262 0:00:46,69 0:01:35,84 0:03:16,89 0:05:00,11 0:06:44,79 0:08:30,57 0:17:30,76 
380 15,110 16,446 26,989 0:00:46,22 0:01:34,88 0:03:14,92 0:04:57,11 0:06:40,73 0:08:25,46 0:17:20,24 
390 14,959 16,281 26,720 0:00:45,76 0:01:33,93 0:03:12,97 0:04:54,14 0:06:36,73 0:08:20,41 0:17:09,85 
400 14,810 16,119 26,454 0:00:45,30 0:01:33,00 0:03:11,05 0:04:51,21 0:06:32,78 0:08:15,43 0:16:59,60 
410 14,663 15,959 26,191 0:00:44,85 0:01:32,08 0:03:09,16 0:04:48,32 0:06:28,88 0:08:10,51 0:16:49,48 
420 14,519 15,802 25,933 0:00:44,41 0:01:31,17 0:03:07,29 0:04:45,47 0:06:25,04 0:08:05,67 0:16:39,51 
430 14,376 15,646 25,678 0:00:43,97 0:01:30,27 0:03:05,45 0:04:42,67 0:06:21,26 0:08:00,90 0:16:29,69 
440 14,235 15,493 25,427 0:00:43,54 0:01:29,39 0:03:03,64 0:04:39,90 0:06:17,53 0:07:56,20 0:16:20,02 
450 14,097 15,343 25,180 0:00:43,12 0:01:28,52 0:03:01,85 0:04:37,19 0:06:13,87 0:07:51,57 0:16:10,50 
460 13,961 15,195 24,937 0:00:42,70 0:01:27,67 0:03:00,10 0:04:34,51 0:06:10,26 0:07:47,02 0:16:01,14 
470 13,827 15,049 24,698 0:00:42,29 0:01:26,83 0:02:58,37 0:04:31,88 0:06:06,71 0:07:42,55 0:15:51,94 
480 13,696 14,906 24,464 0:00:41,89 0:01:26,00 0:02:56,68 0:04:29,30 0:06:03,23 0:07:38,16 0:15:42,89 
490 13,567 14,766 24,233 0:00:41,50 0:01:25,19 0:02:55,02 0:04:26,77 0:05:59,81 0:07:33,84 0:15:34,01 
500 13,441 14,628 24,007 0:00:41,11 0:01:24,40 0:02:53,38 0:04:24,28 0:05:56,45 0:07:29,61 0:15:25,30 
510 13,316 14,493 23,785 0:00:40,73 0:01:23,62 0:02:51,78 0:04:21,83 0:05:53,16 0:07:25,45 0:15:16,75 
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520 13,195 14,361 23,568 0:00:40,36 0:01:22,85 0:02:50,21 0:04:19,44 0:05:49,93 0:07:21,38 0:15:08,36 
530 13,075 14,231 23,355 0:00:39,99 0:01:22,10 0:02:48,67 0:04:17,09 0:05:46,76 0:07:17,39 0:15:00,14 
540 12,958 14,103 23,146 0:00:39,64 0:01:21,37 0:02:47,16 0:04:14,79 0:05:43,66 0:07:13,47 0:14:52,09 
550 12,844 13,979 22,941 0:00:39,29 0:01:20,65 0:02:45,68 0:04:12,54 0:05:40,62 0:07:09,64 0:14:44,21 
560 12,732 13,857 22,741 0:00:38,94 0:01:19,95 0:02:44,24 0:04:10,33 0:05:37,65 0:07:05,89 0:14:36,49 
570 12,622 13,737 22,545 0:00:38,61 0:01:19,26 0:02:42,82 0:04:08,18 0:05:34,74 0:07:02,22 0:14:28,93 
580 12,515 13,620 22,353 0:00:38,28 0:01:18,58 0:02:41,44 0:04:06,07 0:05:31,89 0:06:58,63 0:14:21,55 
590 12,410 13,506 22,166 0:00:37,96 0:01:17,92 0:02:40,08 0:04:04,00 0:05:29,11 0:06:55,12 0:14:14,33 
600 12,307 13,395 21,983 0:00:37,64 0:01:17,28 0:02:38,76 0:04:01,99 0:05:26,40 0:06:51,70 0:14:07,27 
610 12,207 13,286 21,804 0:00:37,34 0:01:16,65 0:02:37,47 0:04:00,02 0:05:23,74 0:06:48,35 0:14:00,38 
620 12,109 13,179 21,629 0:00:37,04 0:01:16,04 0:02:36,21 0:03:58,10 0:05:21,15 0:06:45,08 0:13:53,65 
630 12,014 13,076 21,459 0:00:36,75 0:01:15,44 0:02:34,98 0:03:56,23 0:05:18,62 0:06:41,89 0:13:47,09 
640 11,921 12,974 21,293 0:00:36,46 0:01:14,86 0:02:33,78 0:03:54,40 0:05:16,15 0:06:38,78 0:13:40,69 
650 11,830 12,876 21,131 0:00:36,19 0:01:14,29 0:02:32,61 0:03:52,62 0:05:13,75 0:06:35,75 0:13:34,45 
660 11,742 12,780 20,973 0:00:35,92 0:01:13,73 0:02:31,47 0:03:50,88 0:05:11,41 0:06:32,79 0:13:28,37 
670 11,656 12,686 20,820 0:00:35,65 0:01:13,19 0:02:30,36 0:03:49,19 0:05:09,13 0:06:29,92 0:13:22,45 
680 11,572 12,595 20,671 0:00:35,40 0:01:12,67 0:02:29,29 0:03:47,55 0:05:06,91 0:06:27,12 0:13:16,70 
690 11,491 12,507 20,525 0:00:35,15 0:01:12,16 0:02:28,24 0:03:45,95 0:05:04,75 0:06:24,40 0:13:11,10 
700 11,412 12,421 20,384 0:00:34,91 0:01:11,66 0:02:27,22 0:03:44,39 0:05:02,66 0:06:21,75 0:13:05,65 
710 11,335 12,337 20,247 0:00:34,67 0:01:11,18 0:02:26,23 0:03:42,88 0:05:00,62 0:06:19,19 0:13:00,37 
720 11,261 12,256 20,114 0:00:34,44 0:01:10,71 0:02:25,26 0:03:41,42 0:04:58,64 0:06:16,69 0:12:55,24 
730 11,189 12,177 19,985 0:00:34,22 0:01:10,26 0:02:24,33 0:03:40,00 0:04:56,73 0:06:14,28 0:12:50,26 
740 11,119 12,101 19,860 0:00:34,01 0:01:09,82 0:02:23,43 0:03:38,62 0:04:54,87 0:06:11,93 0:12:45,44 
750 11,051 12,027 19,739 0:00:33,80 0:01:09,39 0:02:22,55 0:03:37,29 0:04:53,07 0:06:09,67 0:12:40,77 
760 10,985 11,956 19,621 0:00:33,60 0:01:08,98 0:02:21,71 0:03:36,00 0:04:51,33 0:06:07,47 0:12:36,26 
770 10,922 11,887 19,508 0:00:33,41 0:01:08,58 0:02:20,89 0:03:34,75 0:04:49,65 0:06:05,35 0:12:31,90 
780 10,861 11,820 19,399 0:00:33,22 0:01:08,20 0:02:20,10 0:03:33,55 0:04:48,03 0:06:03,30 0:12:27,68 
790 10,802 11,756 19,294 0:00:33,04 0:01:07,83 0:02:19,34 0:03:32,39 0:04:46,47 0:06:01,33 0:12:23,62 
800 10,745 11,694 19,192 0:00:32,87 0:01:07,47 0:02:18,61 0:03:31,27 0:04:44,96 0:05:59,43 0:12:19,71 
810 10,690 11,635 19,094 0:00:32,70 0:01:07,13 0:02:17,90 0:03:30,20 0:04:43,51 0:05:57,60 0:12:15,95 
820 10,638 11,578 19,001 0:00:32,54 0:01:06,80 0:02:17,23 0:03:29,16 0:04:42,12 0:05:55,85 0:12:12,34 
830 10,587 11,523 18,911 0:00:32,38 0:01:06,48 0:02:16,58 0:03:28,17 0:04:40,78 0:05:54,16 0:12:08,87 
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840 10,539 11,471 18,825 0:00:32,24 0:01:06,18 0:02:15,96 0:03:27,23 0:04:39,51 0:05:52,55 0:12:05,56 
850 10,493 11,420 18,743 0:00:32,10 0:01:05,89 0:02:15,36 0:03:26,32 0:04:38,29 0:05:51,01 0:12:02,39 
860 10,449 11,373 18,664 0:00:31,96 0:01:05,62 0:02:14,80 0:03:25,46 0:04:37,12 0:05:49,55 0:11:59,37 
870 10,408 11,327 18,590 0:00:31,83 0:01:05,35 0:02:14,26 0:03:24,64 0:04:36,02 0:05:48,15 0:11:56,50 
880 10,368 11,284 18,519 0:00:31,71 0:01:05,10 0:02:13,75 0:03:23,86 0:04:34,97 0:05:46,83 0:11:53,78 
890 10,331 11,244 18,452 0:00:31,60 0:01:04,87 0:02:13,27 0:03:23,13 0:04:33,98 0:05:45,58 0:11:51,20 
900 10,295 11,205 18,390 0:00:31,49 0:01:04,65 0:02:12,81 0:03:22,44 0:04:33,04 0:05:44,40 0:11:48,78 
910 10,262 11,169 18,330 0:00:31,39 0:01:04,44 0:02:12,39 0:03:21,79 0:04:32,17 0:05:43,29 0:11:46,50 
920 10,232 11,136 18,275 0:00:31,30 0:01:04,25 0:02:11,99 0:03:21,18 0:04:31,35 0:05:42,26 0:11:44,38 
930 10,203 11,104 18,224 0:00:31,21 0:01:04,07 0:02:11,62 0:03:20,61 0:04:30,59 0:05:41,30 0:11:42,40 
940 10,176 11,076 18,177 0:00:31,13 0:01:03,90 0:02:11,27 0:03:20,09 0:04:29,88 0:05:40,41 0:11:40,58 
950 10,152 11,049 18,133 0:00:31,05 0:01:03,75 0:02:10,96 0:03:19,61 0:04:29,24 0:05:39,60 0:11:38,90 
960 10,130 11,025 18,094 0:00:30,99 0:01:03,61 0:02:10,68 0:03:19,18 0:04:28,65 0:05:38,86 0:11:37,39 
970 10,110 11,004 18,059 0:00:30,92 0:01:03,49 0:02:10,42 0:03:18,79 0:04:28,13 0:05:38,20 0:11:36,02 
980 10,093 10,984 18,027 0:00:30,87 0:01:03,38 0:02:10,19 0:03:18,45 0:04:27,66 0:05:37,61 0:11:34,81 
990 10,077 10,968 18,000 0:00:30,82 0:01:03,28 0:02:10,00 0:03:18,15 0:04:27,26 0:05:37,10 0:11:33,76 

1000 10,064 10,954 17,977 0:00:30,78 0:01:03,20 0:02:09,83 0:03:17,89 0:04:26,91 0:05:36,67 0:11:32,87 
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 Таблица № 18 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «трек» (женщины) 
(трек с бетонным покрытием) 

 

Уровень 
специальной 
физической 
подготовки 

(балл) 

Дистанция (км, м) 

Старт с ходу Старт с места 

200 м 125 м 250 м 500 м 1 км 2 км 3 км 4 км 5 км 10 км 
Норматив (результат) (ч, мин, с) 

с ч, мин, с 

0 22,687 и 
более 

24,074 и 
более 

39,744 и 
более 

0:01:10,70 и 
более 

0:02:25,15 и 
более 

0:04:58,19 и 
более 

0:07:34,51 и 
более 

0:10:13,04 и 
более 

0:12:53,25 и 
более 

0:26:31,36 и 
более 

10 22,615 23,997 39,617 0:01:10,48 0:02:24,69 0:04:57,24 0:07:33,05 0:10:11,08 0:12:50,78 0:26:26,26 
20 22,532 23,910 39,473 0:01:10,22 0:02:24,16 0:04:56,15 0:07:31,41 0:10:08,85 0:12:47,97 0:26:20,50 
30 22,441 23,813 39,313 0;01:09,94 0:02:23,58 0:04:54,95 0:07:29,58 0:10:06,39 0:12:44,86 0:26:14,09 
40 22,341 23,707 39,138 0:01:09,63 0:02:22,94 0:04:53,64 0:07:27,57 0:10:03,68 0:12:41,45 0:26:07,07 
50 22,233 23,592 38,948 0:01:09,29 0:02:22,24 0:04:52,22 0:07:25,40 0:10:00,76 0:12:37,76 0:25:59,48 
60 22,117 23,469 38,745 0:01:08,93 0:02:21,50 0:04:50,69 0:07:23,08 0:09:57,62 0:12:33,80 0:25:51,34 
70 21,993 23,338 38,529 0:01:08,54 0:02:20,71 0:04:49,07 0:07:20,61 0:09:54,29 0:12:29,60 0:25:42,68 
80 21,863 23,199 38,300 0:01:08,14 0:02:19,88 0:04:47,36 0:07:18,00 0:09:50,76 0:12:25,16 0:25:33,54 
90 21,726 23,054 38,061 0:01:07,71 0:02:19,00 0:04:45,56 0:07:15,26 0:09:47,07 0:12:20,50 0:25:23,94 

100 21,583 22,903 37,811 0:01:07,26 0:02:18,09 0:04:43,68 0:07:12,40 0:09:43,21 0:12:15,63 0:25:13,93 
110 21,435 22,746 37,551 0:01:06,80 0:02:17,14 0:04:41,73 0:07:09,43 0:09:39,21 0:12:10,58 0:25:03,54 
120 21,282 22,583 37,283 0:01:06,33 0:02:16,16 0:04:39,72 0:07:06,36 0:09:35,07 0:12:05,35 0:24:52,79 
130 21,124 22,415 37,006 0:01:05,83 0:02:15,15 0:04:37,64 0:07:03,19 0:09:30,80 0:11:59,97 0:24:41,71 
140 20,962 22,243 36,722 0:01:05,33 0:02:14,11 0:04:35,51 0:06:59,95 0:09:26,42 0:11:54,45 0:24:30,34 
150 20,796 22,067 36,431 0:01:04,81 0:02:13,05 0:04:33,33 0:06:56,62 0:09:21,94 0:11:48,79 0:24:18,70 
160 20,627 21,888 36,135 0:01:04,28 0:02:11,97 0:04:31,11 0:06:53,23 0:09:17,36 0:11:43,03 0:24:06,84 
170 20,455 21,705 35,833 0:01:03,75 0:02:10,87 0:04:28,85 0:06:49,78 0:09:12,71 0:11:37,16 0:23:54,76 
180 20,280 21,520 35,527 0:01:03,20 0:02:09,75 0:04:26,55 0:06:46,28 0:09:07,99 0:11:31,20 0:23:42,50 
190 20,103 21,332 35,217 0:01:02,65 0:02:08,62 0:04:24,22 0:06:42,74 0:09:03,21 0:11:25,17 0:23:30,09 
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200 19,924 21,142 34,904 0:01:02,09 0:02:07,47 0:04:21,87 0:06:39,15 0:08:58,38 0:11:19,08 0:23:17,55 
210 19,744 20,951 34,588 0:01:01,53 0:02:06,32 0:04:19,50 0:06:35,54 0:08:53,50 0:11:12,93 0:23:04,90 
220 19,562 20,758 34,270 0:01:00,97 0:02:05,16 0:04:17,12 0:06:31,91 0:08:48,60 0:11:06,74 0:22:52,16 
230 19,380 20,565 33,950 0:01:00,40 0:02:03,99 0:04:14,72 0:06:28,25 0:08:43,67 0:11:00,53 0:22:39,37 
240 19,197 20,370 33,630 0:00:59,83 0:02:02,82 0:04:12,31 0:06:24,59 0:08:38,73 0:10:54,29 0:22:26,54 
250 19,014 20,176 33,309 0:00:59,26 0:02:01,65 0:04:09,91 0:06:20,91 0:08:33,77 0:10:48,04 0:22:13,68 
260 18,830 19,981 32,988 0:00:58,68 0:02:00,47 0:04:07,50 0:06:17,24 0:08:28,82 0:10:41,79 0:22:00,82 
270 18,647 19,787 32,667 0:00:58,11 0:01:59,30 0:04:05,09 0:06:13,57 0:08:23,87 0:10:35,55 0:21:47,97 
280 18,464 19,593 32,347 0:00:57,54 0:01:58,13 0:04:02,69 0:06:09,91 0:08:18,93 0:10:29,32 0:21:35,15 
290 18,282 19,400 32,028 0:00:56,98 0:01:56,97 0:04:00,29 0:06:06,26 0:08:14,01 0:10:23,12 0:21:22,38 
300 18,101 19,208 31,710 0:00:56,41 0:01:55,81 0:03:57,91 0:06:02,63 0:08:09,11 0:10:16,94 0:21:09,66 
310 17,921 19,016 31,394 0:00:55,85 0:01:54,66 0:03:55,54 0:05:59,02 0:08:04,24 0:10:10,79 0:20:57,02 
320 17,742 18,826 31,081 0:00:55,29 0:01:53,51 0:03:53,19 0:05:55,43 0:07:59,40 0:10:04,69 0:20:44,46 
330 17,564 18,638 30,769 0:00:54,74 0:01:52,37 0:03:50,85 0:05:51,87 0:07:54,60 0:09:58,64 0:20:32,00 
340 17,388 18,451 30,461 0:00:54,19 0:01:51,25 0:03:48,54 0:05:48,34 0:07:49,84 0:09:52,63 0:20:19,64 
350 17,213 18,266 30,155 0:00:53,65 0:01:50,13 0:03:46,24 0:05:44,85 0:07:45,13 0:09:46,68 0:20:07,40 
360 17,041 18,082 29,852 0:00:53,11 0:01:49,02 0:03:43,97 0:05:41,39 0:07:40,46 0:09:40,79 0:19:55,28 
370 16,870 17,901 29,553 0:00:52,57 0:01:47,93 0:03:41,73 0:05:37,96 0:07:35,84 0:09:34,97 0:19:43,29 
380 16,701 17,722 29,257 0:00:52,05 0:01:46,85 0:03:39,51 0:05:34,58 0:07:31,28 0:09:29,21 0:19:31,45 
390 16,534 17,545 28,965 0:00:51,53 0:01:45,78 0:03:37,31 0:05:31,24 0:07:26,77 0:09:23,53 0:19:19,74 
400 16,369 17,370 28,676 0:00:51,01 0:01:44,73 0:03:35,15 0:05:27,94 0:07:22,32 0:09:17,92 0:19:08,20 
410 16,207 17,198 28,392 0:00:50,51 0:01:43,69 0:03:33,02 0:05:24,68 0:07:17,93 0:09:12,38 0:18:56,81 
420 16,047 17,028 28,111 0:00:50,01 0:01:42,67 0:03:30,91 0:05:21,48 0:07:13,61 0:09:06,93 0:18:45,58 
430 15,889 16,860 27,835 0:00:49,52 0:01:41,66 0:03:28,84 0:05:18,32 0:07:09,34 0:09:01,55 0:18:34,51 
440 15,734 16,696 27,563 0:00:49,03 0:01:40,66 0:03:26,80 0:05:15,21 0:07:05,15 0:08:56,26 0:18:23,62 
450 15,581 16,533 27,295 0:00:48,56 0:01:39,69 0:03:24,79 0:05:12,15 0:07:01,02 0:08:51,05 0:18:12,90 
460 15,431 16,374 27,032 0:00:48,09 0:01:38,72 0:03:22,81 0:05:09,13 0:06:56,96 0:08:45,93 0:18:02,36 
470 15,283 16,217 26,773 0:00:47,63 0:01:37,78 0:03:20,87 0:05:06,18 0:06:52,97 0:08:40,89 0:17:52,00 
480 15,138 16,063 26,519 0:00:47,18 0:01:36,85 0:03:18,96 0:05:03,27 0:06:49,04 0:08:35,94 0:17:41,82 
490 14,995 15,912 26,269 0:00:46,73 0:01:35,94 0:03:17,09 0:05:00,41 0:06:45,19 0:08:31,09 0:17:31,82 
500 14,855 15,763 26,024 0:00:46,30 0:01:35,04 0:03:15,25 0:04:57,61 0:06:41,41 0:08:26,32 0:17:22,00 
510 14,718 15,618 25,784 0:00:45,87 0:01:34,16 0:03:13,45 0:04:54,86 0:06:37,70 0:08:21,64 0:17:12,38 
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520 14,583 15,475 25,548 0:00:45,45 0:01:33,30 0:03:11,68 0:04:52,16 0:06:34,06 0:08:17,05 0:17:02,93 
530 14,452 15,335 25,317 0:00:45,04 0:01:32,46 0:03:09,94 0:04:49,52 0:06:30,50 0:08:12,55 0:16:53,68 
540 14,322 15,198 25,090 0:00:44,64 0:01:31,63 0:03:08,24 0:04:46,93 0:06:27,01 0:08:08,15 0:16:44,61 
550 14,196 15,063 24,868 0:00:44,24 0:01:30,82 0:03:06,58 0:04:44,39 0:06:23,58 0:08:03,83 0:16:35,73 
560 14,072 14,932 24,651 0:00:43,85 0:01:30,03 0:03:04,95 0:04:41,91 0:06:20,24 0:07:59,61 0:16:27,03 
570 13,950 14,803 24,439 0:00:43,48 0:01:29,25 0:03:03,36 0:04:39,48 0:06:16,96 0:07:55,47 0:16:18,53 
580 13,832 14,677 24,231 0:00:43,11 0:01:28,49 0:03:01,80 0:04:37,10 0:06:13,75 0:07:51,43 0:16:10,21 
590 13,716 14,554 24,028 0:00:42,75 0:01:27,75 0:03:00,28 0:04:34,78 0:06:10,62 0:07:47,48 0:16:02,08 
600 13,603 14,434 23,830 0:00:42,39 0:01:27,03 0:02:58,79 0:04:32,51 0:06:07,56 0:07:43,62 0:15:54,14 
610 13,492 14,317 23,636 0:00:42,05 0:01:26,32 0:02:57,33 0:04:30,29 0:06:04,57 0:07:39,85 0:15:46,37 
620 13,384 14,202 23,447 0:00:41,71 0:01:25,63 0:02:55,91 0:04:28,13 0:06:01,65 0:07:36,17 0:15:38,80 
630 13,279 14,090 23,262 0:00:41,38 0:01:24,96 0:02:54,53 0:04:26,02 0:05:58,81 0:07:32,58 0:15:31,41 
640 13,176 13,981 23,082 0:00:41,06 0:01:24,30 0:02:53,18 0:04:23,96 0:05:56,03 0:07:29,07 0:15:24,20 
650 13,076 13,875 22,907 0:00:40,75 0:01:23,66 0:02:51,86 0:04:21,95 0:05:53,32 0:07:25,66 0:15:17,17 
66 0 12,978 13,771 22,736 0:00:40,45 0:01:23,03 0:02:50,58 0:04:20,00 0:05:50,69 0:07:22,33 0:15:10,33 
670 12,883 13,671 22,569 0:00:40,15 0:01:22,42 0:02:49,33 0:04:18,10 0:05:48,12 0:07:19,10 0:15:03,66 
680 12,791 13,573 22,407 0:00:39,86 0:01:21,83 0:02:48,11 0:04:16,24 0:05:45,62 0:07:15,95 0:14:57,18 
690 12,701 13,477 22,250 0:00:39,58 0:01:21,26 0:02:46,93 0:04:14,44 0:05:43,19 0:07:12,88 0:14:50,87 
700 12,613 13,384 22,097 0:00:39,31 0:01:20,70 0:02:45,78 0:04:12,69 0:05:40,83 0:07:09,90 0:14:44,74 
710 12,529 13,294 21,948 0:00:39,05 0:01:20,16 0:02:44,67 0:04:10,99 0:05:38,54 0:07:07,01 0:14:38,79 
720 12,446 13,207 21,804 0:00:38,79 0:01:19,63 0:02:43,59 0:04:09,34 0:05:36,31 0:07:04,20 0:14:33,01 
730 12,366 13,122 21,664 0:00:38,54 0:01:19,12 0:02:42,54 0:04:07,74 0:05:34,15 0:07:01,48 0:14:27,41 
740 12,289 13,040 21,528 0:00:38,30 0:01:18,62 0:02:41,52 0:04:06,19 0:05:32,06 0:06:58,84 0:14:21,98 
750 12,214 12,961 21,397 0:00:38,06 0:01:18,14 0:02:40,53 0:04:04,69 0:05:30,04 0:06:56,29 0:14:16,73 
760 12,141 12,884 21,270 0:00:37,84 0:01:17,68 0:02:39,58 0:04:03,24 0:05:28,08 0:06:53,82 0:14:11,64 
770 12,071 12,809 21,147 0:00:37,62 0:01:17,23 0:02:38,66 0:04:01,84 0:05:26,19 0:06:51,43 0:14:06,73 
780 12,004 12,738 21,029 0:00:37,41 0:01:16,80 0:02:37,77 0:04:00,48 0:05:24,36 0:06:49,13 0:14:01,99 
790 11,939 12,668 20,914 0:00:37,21 0:01:16,38 0:02:36,91 0:03:59,17 0:05:22,60 0:06:46,90 0:13:57,41 
800 11,876 12,602 20,804 0:00:37,01 0:01:15,98 0:02:36,09 0:03:57,92 0:05:20,90 0:06:44,76 0:13:53,01 
810 11,815 12,538 20,699 0:00:36,82 0:01:15,59 0:02:35,30 0:03:56,71 0:05:19,27 0:06:42,71 0:13:48,77 
820 11,757 12,476 20,597 0:00:36,64 0:01:15,22 0:02:34,53 0:03:55,54 0:05:17,70 0:06:40,73 0:13:44,70 
830 11,702 12,417 20,500 0:00:36,47 0:01:14,87 0:02:33,80 0:03:54,43 0:05:16,20 0:06:38,83 0:13:40,80 
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840 11,649 12,361 20,406 0:00:36,30 0:01:14,53 0:02:33,10 0:03:53,36 0:05:14,76 0:06:37,02 0:13:37,07 
850 11,598 12,307 20,317 0:00:36,14 0:01:14,20 0:02:32,43 0:03:52,35 0:05:13,39 0:06:35,29 0:13:33,50 
860 11,549 12,255 20,232 0:00:35,99 0:01:13,89 0:02:31,80 0:03:51,37 0:05:12,08 0:06:33,63 0:13:30,10 
870 11,503 12,206 20,152 0:00:35,85 0:01:13,60 0:02:31,19 0:03:50,45 0:05:10,83 0:06:32,06 0:13:26,87 
880 11,459 12,160 20,075 0:00:35,71 0:01:13,32 0:02:30,62 0:03:49,58 0:05:09,65 0:06:30,57 0:13:23,80 
890 11,418 12,116 20,003 0:00:35,58 0:01:13,05 0:02:30,07 0:03:48,75 0:05:08,53 0:06:29,17 0:13:20,90 
900 11,379 12,075 19,935 0:00:35,46 0:01:12,80 0:02:29,56 0:03:47,97 0:05:07,48 0:06:27,84 0:13:18,17 
910 11,343 12,036 19,871 0:00:35,35 0:01:12,57 0:02:29,08 0:03:47,24 0:05:06,49 0:06:26,59 0:13:15,61 
920 11,309 12,000 19,811 0:00:35,24 0:01:12,35 0:02:28,63 0:03:46,55 0:05:05,57 0:06:25,43 0:13:13,22 
930 11,277 11,966 19,755 0:00:35,14 0:01:12,15 0:02:28,22 0:03:45,92 0:05:04,71 0:06:24,35 0:13:10,99 
940 11,248 11,935 19,704 0:00:35,05 0:01:11,96 0:02:27,83 0:03:45,33 0:05:03,92 0:06:23,35 0:13:08,94 
950 11,221 11,907 19,657 0:00:34,97 0:01:11,79 0:02:27,48 0:03:44,79 0:05:03,20 0:06:22,44 0:13:07,05 
960 11,196 11,881 19,614 0:00:34,89 0:01:11,63 0:02:27,16 0:03:44,30 0:05:02,54 0:06:21,60 0:13:05,34 
970 11,174 11,857 19,576 0:00:34,82 0:01:11,49 0:02:26,87 0:03:43,86 0:05:01,95 0:06:20,86 0:13:03,81 
980 11,155 11,837 19,542 0:00:34,76 0:01:11,37 0:02:26,62 0:03:43,48 0:05:01,42 0:06:20,20 0:13:02,45 
990 11,138 11,819 19,512 0:00:34,71 0:01:11,26 0:02:26,39 0:03:43,14 0:05:00,97 0:06:19,62 0:13:01,26 

1000 11,124 11,804 19,487 0:00:34,67 0:01:11,17 0:02:26,21 0:03:42,85 0:05:00,58 0:06:19,13 0:13:00,26 
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Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 
звания) для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «велосипедный спорт» 

 
3.4. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

 
Организация, реализующая дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, должна обеспечить соблюдение требований к кадровому и 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 
иным условиям, установленным ФССП. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 
952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 
от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 
регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 
учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 
с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают: 

– наличие беговой дорожки; 

– наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и 
места (ямы) для приземления; 

– наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой 
расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых 

№ 
п/п 

Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1. 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Спортивный разряд  
«кандидат в мастера спорта» 

2. 
Этап высшего спортивного 

мастерства 
Спортивное звание «мастер спорта России» 
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– производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления 
снарядов; 

– наличие тренировочного спортивного зала; 

– наличие тренажерного зала; 

– наличие раздевалок и душевых; 

– наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом.
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Таблица № 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Наименование оборудования, 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

   

Количество изделий 

1. Автомобиль легковой для 
сопровождения штук 1 1 1 1 1 1 

2. Багажник автомобильный для 
перевозки колес и велосипедов штук - - 1 - - 1 

3. Велостанок универсальный штук 3 3 3 3 3 1 
4. Капсула каретки штук - - 2 - - 2 
5. Кассета штук - - 2 - - 2 
6. Компьютер (ноутбук) с 

принтером 
штук 1 1 1 1 1 1 

7. Микроавтобус для перевозки 
велосипедов и снаряжения 

штук 1 1 1 1 1 1 
8. Мотоцикл или квадроцикл для 

сопровождения 
штук 1 1 1 1 1 1 

9. Мяч баскетбольный штук — — — — - — 

10. Мяч латексный (легкий) штук      — 

11. Мяч теннисный штук       

12. Мяч футбольный штук 1 1 1 1 1 1 
13. Иструменты для ремонта 

велосипедов 
комплект 1 1 1 1 1 1 

14. Передние шестеренки комплект 3 3 3 1 1 1 
15. Слесарные инструменты комплект 1 1 1 1 1 1 
16. Насос для подкачки покрышек штук 1 1 1 1 1 1 
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17. Насос-компрессор для подкачки 
колес 

штук 1 1 1 1 1 1 
18. Обод колеса штук — — 2 — - 2 
19. Переключатель задний штук — — 2 — — 2 
20. Переключатель передний штук — — 2 — — 2 
21. Переносная стойка для ремонта 

велосипедов 
штук 1 1 1 1 1 1 

22. Рулевая колонка штук — — 1 - - 1 
23. Рулетка металлическая 20 м штук 1 1 1 1 1 1 
24. Свисток штук 1 1 1 1 1 1 
25. Секундомер штук 1 1 1 1 1 1 
26. Система для шоссе штук — — 1 — - 1 
27. Скакалка штук — — — — - — 

28. Спицы штук — — 20 — - 20 
29. Средства обслуживания 

велосипеда (смазки, спреи, 
комплект 1 1 1 1 1 1 

30. Трос с рубашкой штук - - 4 - - 4 
31. Фитбол штук 

      

32. Фишки (конусы) штук — — — - — - 

33. Цепь штук — — 3 — — 4 
34. Шипы штук — — 2 - — 2 
35. Шифтеры штук — — 2 - - 2 
36. Эспандер резиновый ленточный штук - - - - - - 

37. Эспандер ручной двойного 
действия 

штук - 3 - - 1 - 

 
 
 
 
 
 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 
 «маунтинбайк» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «маунтинбайк»;  
«трек» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «трек»; 
«шоссе» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «шоссе».
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Таблица № 20 

 
 

 

7 Велопокрышки «шоссе» комплект на 
обучающегося 

- - 6 - - 8 

8 Велосипед «МТБ» (гоночный) штук 
на 

обучающегося 
1 - - 1 - - 

9 
Велосипед «МТБ» 
(тренировочный) 

штук 
на 

обучающегося 
1 - - 1 - - 

10 Велосипед трековый штук на 
обучающегося 

- 1 - - 1 - 

11 Велосипед трековый (гоночный) штук 
на 

обучающегося 
- 1 — - 1 - 

12 
Велосипед трековый для гонок 
на время 

штук 
на 

обучающегося 
- 1 - - 1 - 

13 Велосипед шоссейный штук 
на 

обучающегося 
1 1 - 1 1 - 

14 
Велосипед шоссейный 
(гоночный) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 - - 2 

15 
Велосипед шоссейный для 
гонок на время 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 - - 1 

16 Велостанок универсальный штук на 
обучающегося 

1 1 1 1 1 1 

17 
Велотрубки трековые 
(гоночные) 

комплект на 
обучающегося 

- 18 - - 24 - 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/
п 

Наименование 
Единица 
измерения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

Количество изделий 

1 Велокамеры «МТБ» штук 
на 

обучающегося 
16 - - 32 - - 

2 Велокамеры трек штук 
на 

обучающегося 
- 10 - - 15 - 

3 Велокамеры шоссе штук 
на 

обучающегося 
- - 10 - - 15 

4 
Велокомпьютер с функцией 
монитора сердечного ритма и 
мощности педалирования 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

5 Велопокрышки «МТБ» комплект 
на 

обучающегося 
8 - - 16 - - 

6 Велопокрышки «трек» комплект 
на 

обучающегося 
- 6 - - 8 - 
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18 Велотрубки шоссейные комплект 
на 

обучающегося 
- 10 - - 12 - 

19 
Велотрубки трековые 
(тренировочные) 

комплект на 
обучающегося 

- 24 - - 36 - 

20 Грязевые щитки комплект 
на 

обучающегося 
3 - 2 3 - 2 

21 Держатель для фляги штук на 
обучающегося 

3 2 3 3 2 3 
 

22 Дисковое колесо для трека 
комплект на 

обучающегося 
- 2 - - 2 - 

23 Колеса шоссейные (запасные) 
комплект на 

обучающегося 
1 1 2 1 1 2 

24 Контактные педали «МТБ» 
комплект на 

обучающегося 2 
- - 3 - - 

25 Контактные педали «трек» 
комплект на 

обучающегося 

 
1 - - 1 - 

26 Контактные педали «шоссе» 
комплект на 

обучающегося 
1 1 2 1 1 2 

27 Руль для гонок на время штук 
на 

обучающегося 
- 1 1 - 1 1 

28 Фляга 500 мл штук 
на 

обучающегося 
6 8 6 10 10 10 

29 Дисковое колесо шоссейное штук 
на 

обучающегося 
- - 1 - - 1 

30 Колеса «МТБ» (запасные) 
комплект на 

обучающегося 
1 - - 2 - - 

31 Колеса трековые (запасные) 
комплект на 

обучающегося 
- 2 1 - 2 2 

32 Лопастное колесо трековое штук 
на 

обучающегося 

    
1 

- 

33 Лопастное колесо шоссейное штук на 
обучающегося 

- - 1 - - 1 

34 Чехол для велосипеда 
комплект на 

обучающегося 
2 2 2 2 2 2 

35 Чехол для запасных колес 
комплект на 

обучающегося 
2 3 4 4 4 4 

 

36 Велоседло штук на 
обучающегося 

1 1 2 2 2 2 

37 Обмотка для руля штук на 
обучающегося 

2 3 2 3 3 3 

38 Переключатель задний шоссе штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

39 
Переключатель передний 
«МТБ» 

штук на 
обучающегося 

1 - - 1 - - 

40 Переключатель передний шоссе штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

41 Руль для гонок на время штук 
на 

обучающегося 
- - 1 - - 1 

42 Руль для групповых гонок штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 2 
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43 Ручки тормозные «МТБ» штук 
на 

обучающегося 
2 - - 2 - - 

44 Ручки тормозные «шоссе» штук на 
обучающегося 

2 2 2 2 2 2 

 
Сокращения, используемые в настоящей таблице: 
«маунтинбайк», «МТБ» - спортивные дисциплины, содержащие в своем 
наименовании слово «маунтинбайк»;  
«трек» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «трек»; 
«шоссе» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово 
«шоссе». 

Таблица № 21 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
ртивной подготовки 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «маунтинбайк», «шоссе» 

1 Бахилы пар на обучающегося 2 1 4 1 

2 Велокомбинезон штук на обучающегося 1 1 1 1 

3 Веломайка штук на обучающегося 5 1 8 1 

4 
Веломайка с длинным 
рукавом 

штук на обучающегося 2 1 3 1 

5 Веломайка защитная штук на обучающегося - - - - 
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6 Велоперчатки летние пар на обучающегося 3 1 6 1 
7 Велоперчатки теплые пар на обучающегося 2 1 2 1 
8 Велотрусы штук на обучающегося 5 1 8 1 
9 Велотуфли «МТБ» пар на обучающегося 1 1 2 1 

10 Велотуфли 
шоссейные 

пар на обучающегося 1 1 1 1 

11 Велошапка летняя штук на обучающегося 3 1 6 1 
12 Велошапка теплая штук на обучающегося 2 1 2 1 

13 Велошлем с защитой 
лица 

штук на обучающегося - - - - 

14 Ветровка-дождевик штук на обучающегося 2 1 2 1 
15 Жилет велосипедный штук на обучающегося 1 1 2 1 
16 Каска защитная штук на обучающегося 2 1 2 1 

17 Компрессионное 
белье 

комплект на обучающегося - - 2 1 

18 Костюм 
ветрозащитный 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

19 Костюм спортивный 
(парадный) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

20 
Кроссовки 
легкоатлетические пар на обучающегося 1 1 2 1 

21 Носки велосипедные пар на обучающегося 6 1 12 1 
22 Очки защитные штук на обучающегося 2 1 2 1 
23 Разминочные рукава пар на обучающегося 1 1 2 1 
24 Разминочные чулки пар на обучающегося 1 1 2 1 

25 Рейтузы короткие 
(бриджи) 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

26 Рейтузы легкие пар на обучающегося 2 1 2 1 
27 Рейтузы теплые пар на обучающегося 2 1 2 1 
28 Тапочки (сланцы) пар на обучающегося 1 1 1 1 
29 Термобелье комплект на обучающегося 1 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «трек» 
30 Бахилы пар | на обучающегося 2 1 4 1 
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Сокращения, используемые в настоящей таблице: 
 «маунтинбайк», «МТБ» - спортивные дисциплины, содержащие в своем 
наименовании слово «маунтинбайк»;  
«трек» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «трек»; 
«шоссе» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово 
«шоссе».

31 Велокомбинезон штук на обучающегося 1 1 1 1 
32 Веломайка штук на обучающегося 5 1 8 1 

33 Веломайка с длинным 
рукавом 

штук на обучающегося 2 1 3 1 

34 Веломайка защитная штук на обучающегося — — - - 
35 Велоперчатки летние пар на обучающегося 3 1 6 1 
36 Велоперчатки теплые пар на обучающегося 2 1 2 1 
37 Велотрусы штук на обучающегося 5 1 8 1 
38 Велотуфли трековые пар на обучающегося 1 1 2 1 

39 Велотуфли 
шоссейные пар 

на обучающегося 1 1 1 1 

40 Велошапка летняя штук на обучающегося 3 1 6 1 
41 Велошапка теплая штук на обучающегося 2 1 2 1 

42 Велошлем с защитой 
лица 

штук на обучающегося - - - - 

43 Ветровка-дождевик штук на обучающегося 2 1 2 1 
44 Жилет велосипедный штук на обучающегося 1 1 2 1 
45 Каска защитная штук на обучающегося 2 1 2 1 

46 Компрессионное 
белье 

комплект на обучающегося - - 2 1 

47 Костюм 
ветрозащитный 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

48 Костюм спортивный 
(парадный) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

49 Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

50 Носки велосипедные пар на обучающегося 6 1 12 1 
51 Очки защитные штук на обучающегося 2 1 2 1 
52 Разминочные рукава пар на обучающегося 1 1 2 1 
53 Разминочные чулки пар на обучающегося 1 1 2 1 

54 Рейтузы короткие 
(бриджи) 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

55 Рейтузы легкие пар на обучающегося 2 1 2 1 
56 Рейтузы теплые пар на обучающегося 2 1 2 1 
57 Тапочки (сланцы) пар на обучающегося 1 1 1 1 
58 Термобелье комплект на обучающегося 1 1 2 1 
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Примерный план-график распределения учебных часов 
на 52 недели (ч) 

 

ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

в группе высшего спортивного мастерства (ССМ)-1 год  

№ 
п/п 

Виды подготовки Этап подготовки/ часы 
 

1. Теоретическая, тактическая, 
психологическая 

72 

2. Общая физическая подготовка 300 
3. Специальная физическая подготовка 620 
4. 
5. 
6. 

Практическая подготовка 
Специальная техническая подготовка 
Специальная психологическая 
подготовка 

1094 
90 
24 

7. 
8. 
 
 

9. 
 

Восстановительные мероприятия 
Самоконтроль, контроль, 
тестирование и анализ данных 
спортивной подготовки 
Медицинские 
осмотры(обследования), врачебно-
педагогические наблюдения 

60 
100 

 
 

18 
 

10. 
11. 

Участие в спортивных 
соревнованиях 
Судейская практика 

100 
20 

Всего часов: 1404 
 

                     ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

в группе высшего спортивного мастерства (ССМ) -2 год 

№ 
п/п 

Виды подготовки Этап подготовки/ часы 
 

1. Теоретическая, тактическая, 
психологическая 

78 

2. Общая физическая подготовка 320 
3. Специальная физическая подготовка 748 
4. 
5. 
6. 

Практическая подготовка 
Специальная техническая подготовка 
Специальная психологическая 
подготовка 

1254 
96 
30 

7. 
8. 

Восстановительные мероприятия 
Самоконтроль, контроль, 

60 
100 
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9. 
 
 

тестирование и анализ данных 
спортивной подготовки 
Медицинские 
осмотры(обследования), врачебно-
педагогические наблюдения 

 
 

18 
 

10. 
11. 

Участие в спортивных 
соревнованиях 
Судейская практика 

100 
10 

Всего часов: 1560 
 

ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

в группе высшего спортивного мастерства (ВСМ) -1 год 

№ 
п/п 

Виды подготовки Этап подготовки/ часы 
 

1. Теоретическая, тактическая, 
психологическая 

72 

2. Общая физическая подготовка 350 
3. Специальная физическая подготовка 858 
4. 
5. 
6. 

Практическая подготовка 
Специальная техническая подготовка 
Специальная психологическая 
подготовка 

1400 
102 
30 

7. 
8. 
 
 

9. 
 

Восстановительные мероприятия 
Самоконтроль, контроль, 
тестирование и анализ данных 
спортивной подготовки 
Медицинские 
осмотры(обследования), врачебно-
педагогические наблюдения 

60 
100 

 
 

18 
 

10. 
11. 

Участие в спортивных 
соревнованиях 
Судейская практика 

120 
10 

Всего часов: 1716 
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ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

в группе высшего спортивного мастерства (ВСМ) -2 год 

№ 
п/п 

Виды подготовки Этап подготовки/ часы 
 

1. Теоретическая, тактическая, 
психологическая 

60 

2. Общая физическая подготовка 380 
3. Специальная физическая подготовка 982 
4. 
5. 
6. 

Практическая подготовка 
Специальная техническая 
подготовка 
Специальная психологическая 
подготовка 

1554 
96 
30 

7. 
8. 
 
 

9. 
 

Восстановительные мероприятия 
Самоконтроль, контроль, 
тестирование и анализ данных 
спортивной подготовки 
Медицинские 
осмотры(обследования), врачебно-
педагогические наблюдения 

60 
100 

 
 

18 
 

10. 
11. 

Участие в спортивных 
соревнованиях 
Судейская практика 

140 
 

Всего часов: 1872 
 

ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

в группе высшего спортивного мастерства (ВСМ) -3 год 

№ 
п/п 

Виды подготовки Этап подготовки/ часы 
 

1. Теоретическая, тактическая, 
психологическая 

36 

2. Общая физическая подготовка 390 
3. Специальная физическая 

подготовка 
982 

4. 
5. 
6. 

Практическая подготовка 
Специальная техническая 
подготовка 
Специальная психологическая 
подготовка 

1558 
78 
36 

7. 
8. 
 

Восстановительные мероприятия 
Самоконтроль, контроль, 
тестирование и анализ данных 

72 
120 
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9. 
 

спортивной подготовки 
Медицинские 
осмотры(обследования), 
врачебно-педагогические 
наблюдения 

18 
 

10. 
11. 

Участие в спортивных 
соревнованиях 
Судейская практика 

140 
 

Всего часов: 1872 
 

       
3.5. Организационно-методические особенности многолетней  

подготовки велосипедистов шоссейников 
      Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих 
методических положений. 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность задач, 
средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 
Основным критерием эффективности многолетней подготовки является 
наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных 
границах. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 
мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 
подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 
увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 
отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 
уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 
подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 
тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 
подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно 
повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки 
на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным 
особенностям спортсмена. 
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Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 
многолетней подготовки определяется с учетом сенситивных (чувствительных) 
периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять 
внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте 
активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии 
общей выносливости, скоростных способностей и силы, т. е. тех качеств, в основе 
которых лежат разные физиологические механизмы.  

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 
определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным 
средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с 
учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 
функциональной подготовленности и требований подготовки велосипедистов 
высокого класса. 

3.6. Организационно-методические рекомендации к построению этапа 
совершенствования спортивного мастерства 

      В начале этапа, как правило, окончательно определяется вид будущей 
специализации гонщика. Подготовку на данном этапе должны проходить только 
те спортсмены, которые имеют достаточный функциональный потенциал и 
устойчивую мотивацию к высшим достижениям в избранном виде велосипедного 
спорта. Стратегия многолетней подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей 
основе должна быть завершена целенаправленная работа по формированию 
прочного фундамента специализированной подготовленности.  

      Процентное содержание средств специализированной подготовки 
сохраняет тенденцию к увеличению и постепенно достигает уровня 77,5% и более 
от общего объема. Организационные и методические аспекты подготовки 
приобретают профессионализированные черты этапа высших достижений. 
Активно применяются средства и методы подготовки, максимально 
приближенные к соревновательной деятельности в избранном виде 
велосипедного спорта. 

Количественные параметры объема специализированных нагрузок (общий 
километраж за год) не должны превышать 60-70% относительно последующего 
этапа высших достижений. Такой подход позволяет избежать срыва 
адаптационных возможностей организма спортсмена, обеспечивая при этом 
необходимое поступательное развитие. Увеличивается число тренировочных 
занятий избирательной направленности. 

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию 
уровня физического развития и функциональной подготовленности модельным 
характеристикам велосипедистов данной возрастной категории. Показатели 
функциональной подготовленности оцениваются с учетом освоения должного 
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объема тренировочных и соревновательных нагрузок. Возрастает внимание к 
эффективности использования функционального потенциала гонщика в условиях 
специфической соревновательной деятельности. В процессе технико-тактической 
подготовки внимание уделяется совершенствованию и стабилизации отдельных 
элементов соревновательной деятельности. Важным компонентом подготовки 
становится совершенствование устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

Существенная роль в подготовке гонщиков, избравших своей 
специализацией гонки на шоссе, должна придаваться подготовке к участию в 
многодневных гонках. Целесообразно в годичном цикле планировать не менее 3-
4 многодневных гонок протяженностью 6-9 этапов для мужчин и 3-4 
многодневных гонок протяженностью 4-6 этапов для женщин. Оптимальные 
сроки становления спортивного мастерства предполагают, что по мере освоения 
тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе спортивного 
совершенствования гонщик должен выполнить норму «Мастер спорта» ЕВСК в 
гонках на шоссе. 

3.7. Организационно-методические рекомендации к построению этапа 
 высших спортивных достижений 

      Как следует из названия, цель этапа - достижение высших 
(индивидуально максимальных) результатов в избранном виде велосипедного 
спорта. Предельно высокие требования к различным компонентам подготовки 
велосипедистов на этапе высших достижений требуют соответствующих 
организационных и материально-технических условий.  

       На этапе высших достижений общий объем учебных часов достигает 
максимальных параметров 1872 часа в год и 1404 часов минимальный. 
Значительно возрастает доля специальной подготовки в общем объеме 
тренировочной работы и приближается к предельным показателям (85%). 

Увеличивается число «ударных» микроциклов, в том числе с 
концентрированными нагрузками одной направленности. Общее число занятий в 
недельном микроцикле может достигать 13, из которых 4-5 с большими 
нагрузками. 

Подготовка в годичном цикле строится на основе двух или трех 
макроциклов. 

Сокращается длительность подготовительного периода и увеличивается 
соревновательный период до 7-8 месяцев в году. Соответственно, увеличивается 
число соревновательных дней, которое составляет 95-100 дней в годичном цикле. 
Широко используются многодневные гонки или серийные старты, следующие 
друг за другом с небольшим восстановительным интервалом. 

Продолжительность многодневных гонок (количество этапов и 
протяженность самих этапов) должна постепенно увеличиваться. 
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Соревновательный календарь гонщиков данной возрастной категории должен 
включать не менее 3-4 многодневных гонок протяженностью 9-12 этапов для 
мужчин и 3-4 многодневных гонок протяженностью 6-9 этапов для женщин. 
Характерным признаком этапа высших достижений является наличие 
предсоревновательного мезоцикла, планируемого непосредственно перед 
главными соревнованиями года. Принципиально важной методической задачей на 
этом этапе является максимальное использование тренирующего потенциала 
средств и методов, способных мобилизовать скрытые резервы роста спортивных 
результатов гонщика. 

Специалисты в различных видах велосипедного спорта отмечают 
стабилизацию количественных показателей и видят резервы для дальнейшего 
роста результатов на этапе высших достижений в совершенствовании 
качественных характеристик подготовки (повышение процента интенсивных 
нагрузок, нахождение оптимального соотношения в применении различных 
средств и методов подготовки, применение средств, способствующих 
повышению эффективности тренировочных и соревновательных воздействий, и 
т.п.). На этапе высших достижений широко используется подготовка в условиях 
среднегорья, различные средства восстановления и средства, обеспечивающие 
благоприятную адаптацию организма к предельным нагрузкам. Значительный 
эффект дает применение тренажерных устройств, позволяющих значительно 
повысить эффективность силовой подготовки, совместив ее с техническим 
совершенствованием велосипедистов. Оптимальные сроки становления 
спортивного мастерства предполагают, что по мере освоения тренировочных и 
соревновательных нагрузок на этапе высшего спортивного мастерства гонщик 
должен выполнить норму ЕВСК «Мастер спорта международного класса» в 
избранном виде велосипедного спорта, что и является нормативным условием 
завершения подготовки на данном этапе. 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта велоспорт-шоссе 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 
Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 3 

Гибкость 2 
Координационные способности 3 

Телосложение 2 
 
Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
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2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние. 

 
Меры безопасности и предупреждения травматизма 

    Травмы в велосипедном спорте могут возникать при различном 
сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и 
несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения 
обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее основные 
факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 
систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, 
направленных на их устранение.  

Внешние факторы спортивного травматизма: 
- неправильная общая организация учебно-тренировочных занятий; 
- методические ошибки тренера при проведении учебно-тренировочных 

занятий; 
- нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 

время проведения учебно-тренировочных занятий; 
- неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, 

оборудования и экипировки гонщика; 
неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении 

учебно-тренировочных занятий. К неправильной организации учебно-
тренировочных занятий относятся: проведение тренировочного занятия с 
большим числом велосипедистов, превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера или необходимого сопровождения; 
- неправильная организация направления движения гонщиков в процессе 

выполнения тренировочных упражнений; 
- проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного движения и 

др. 
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан 

учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 
необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

К ошибкам в методике учебно-тренировочных занятий следует отнести, в 
частности, проведение их по одной программе с велосипедистами, имеющими 
разную степень квалификации и технической подготовленности. 

В велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со 
случаями получения травм из-за недостаточного овладения техникой езды на 
велосипеде и плохой тактической подготовленностью. Недопустимо построение 
занятий без соблюдения дидактических принципов: постепенности и 
последовательности в овладении двигательными навыками, доступности и 
индивидуализации подхода к занимающимся и др. Двигательные задачи, не 
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соответствующие уровню подготовленности гонщика - одна из главных причин 
получения травм велосипедистами. 

Очень часто приводит к падению неправильная посадка на велосипеде. 
Особенно опасна потеря гонщиком обзора вследствие чрезмерного опускания 
головы. Этот технический недостаток, к сожалению, часто приводит к очень 
серьезным травмам и даже гибели велосипедистов в результате столкновения с 
другими спортсменами, пешеходами или автотранспортом на трассе. 

Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню 
подготовленности и возрастным возможностям велосипедистов. Вероятность 
получения травмы значительно увеличивается, когда спортсмен находится в 
состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. Особое 
значение этот фактор имеет в процессе подготовки юных велосипедистов. 

Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время 
тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около одной трети 
от общего количества травм. Несоблюдение правил дорожного движения, 
установленных правил при проведении занятий на треке и других требований, 
направленных на обеспечение безопасности занимающихся велосипедным 
спортом, очень часто становится причиной травм и несчастных случаев, 
приводящих в отдельных случаях к гибели спортсменов. Например, 
неоправданным техническим приемом, к которому прибегают гонщики для 
сокращения дистанции, является прохождение левого закрытого поворота по 
внутренней стороне шоссе, рискуя столкнуться со встречным автотранспортом. 

Наибольшее количество падений и травм во время гонок с общим стартом 
участников (групповые гонки, гонки-критериум) происходит из-за грубого 
нарушения гонщиками правила прямолинейности движения. 

К отдельной группе факторов, обусловливающих получение травм, можно 
отнести неудовлетворительное состояние мест занятий, трасс, велосипедов и 
экипировки гонщиков. Низкое качество покрытия шоссейных трасс становится 
причиной падений и травм. Несмотря на постоянное совершенствование 
велосипедов и оборудования, значительное количество травм связано с 
использованием недоброкачественного инвентаря, плохой его подготовкой или 
неправильной эксплуатацией. 

Среди этого рода причин «лидирует» плохая приклейка одно-трубок и 
падения, связанные с дефектом шин. Очень опасны поломки передней вилки, 
выноса руля, трубы руля, шатунов, осей педалей, подседельного штыря. Тяжелые 
травмы могут получить гонщики при падении, ударяясь о незащищенные 
пробкой края трубы руля. 

Избежать этих дефектов может помочь только постоянный контроль за 
техническим состоянием велосипеда и своевременное его техническое 
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обслуживание. 
Существенной мерой профилактики травматизма в велосипедном спорте 

является обязательное использование шлема. По данным статистики, более чем 
75% смертельных случаев с велосипедистами вызваны повреждением головы и 
три четверти травм, приведших к постоянной инвалидности, обусловлены 
повреждением мозга при травмах головы. 

К числу распространенных травм у велосипедистов можно отнести 
различного рода потертости в области промежности и внутренней поверхности 
бедер, воспаления кожного покрова, полученные вследствие использования 
некачественной экипировки (трусы, майки). В процессе тренировок и 
соревнований на шоссе рекомендуется использовать защитные очки. 

К неблагоприятным санитарно-гигиеническим и метеорологическим 
условиям при проведении учебно-тренировочных занятий относятся жара, холод, 
ветер, пыльные бури, перепады атмосферного давления, метеорологические 
осадки и др. 

Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или 
искусственного освещения зала или трека, недостаточной вентиляции, 
избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой или низкой 
температуры. Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов 
увеличивает риск получения травмы. 

Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма 
следует учитывать и внутренние факторы. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 
- наличие врожденных и хронических заболеваний; 
- состояние утомления и переутомления; 
- изменение функционального состояния организма велосипедиста, 

вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими 
причинами. 

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации 
врачебного и педагогического контроля за состоянием гонщика. Грубейшим 
нарушением правил профилактики спортивного травматизма является участие 
велосипедиста в тренировке и тем более в гонках без полноценного медицинского 
осмотра. Нарушение правил врачебного контроля приводит к спортивным 
травмам примерно в 10% случаев. Чаще всего это выражается в 
несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 
медицинских осмотров, в возвращении велосипедистов к тренировочному 
процессу без предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении рекомен-
даций врача, в недостатках диспансеризации велосипедистов после 
перенесенных ими травм, заболеваний или функциональных сдвигов. 
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Хронические перенапряжения во время тренировок создают «пред-
расположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками организационного и 
методического характера. 

Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках 
возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. 
Преждевременное возобновление тренировок со значительными нагрузками, а 
тем более участие в соревновании обуславливает обострение болезни и может 
привести к новой более серьезной травме.  
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Информационно-методические условия реализации Программы 
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