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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 1.1. Настоящий порядок приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки (Порядок)  лиц в 

государственное бюджетное учреждение дополнительного образования 

Ростовской области «Спортивная школа олимпийского резерва № 15» 

осуществляется на бюджетной основе по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки по видам спорта. 

 1.2. При приеме поступающих требования к уровню их образования               

не предъявляются. 

 1.3. Прием поступающих осуществляется на основании результатов 

индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих 

физических способностей и двигательных умений, необходимых                       

для освоения программы спортивной подготовки по видам спорта. 

 Для проведения индивидуального отбора ГБУ ДО РО «СШОР № 15» 

проводит тестирование, а также, при необходимости, предварительные 

просмотры, анкетирование и консультации в порядке, установленном 

настоящим Положением. 

 Лицам, указанным в пункте 5 части 5.1 статьи 71 Федерального закона 

от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", 

предоставляется преимущественное право зачисления на обучение по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки при 

условии успешного прохождения индивидуального отбора. 

 К указанной категории относятся дети следующих лиц: 

1) Герои Российской Федерации, лица, награжденные тремя орденами 

Мужества; 

2) граждане, проходящиее (проходившие) военную службу в 

Вооруженных Силах Российской Федерации, граждане, проходящие 

(проходившие) военную службу (службу) в войсках национальной гвардии 

Российской Федерации, в воинских формированиях и органах, указанных в 

пункте 6 статьи 1 Федерального закона от 31 мая 1996 года N 61-ФЗ "Об 

обороне", при условии их участия в специальной военной операции на 

территориях Украины, Донецкой Народной Республики, Луганской Народной 

Республики, Запорожской области и Херсонской области и (или) выполнения 

ими задач по отражению вооруженного вторжения на территорию Российской 

Федерации, в ходе вооруженной провокации на Государственной границе 

Российской Федерации и приграничных территориях субъектов Российской 

Федерации, прилегающих к районам проведения специальной военной 

операции на территориях Украины, Донецкой Народной Республики, Луганской 

Народной Республики, Запорожской области и Херсонской области, 
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находящиеся (находившиеся) на указанных территориях служащие (работники) 

правоохранительных органов Российской Федерации, граждане, выполняющие 

(выполнявшие) служебные и иные аналогичные функции на указанных 

территориях; 

3) граждане, призванные на военную службу по мобилизации в 

Вооруженные Силы Российской Федерации, граждане, заключившие контракт о 

добровольном содействии в выполнении задач, возложенных на Вооруженные 

Силы Российской Федерации или войска национальной гвардии Российской 

Федерации, при условии их участия в специальной военной операции на 

территориях Украины, Донецкой Народной Республики, Луганской Народной 

Республики, Запорожской области и Херсонской области и (или) выполнения 

ими задач по отражению вооруженного вторжения на территорию Российской 

Федерации, в ходе вооруженной провокации на Государственной границе 

Российской Федерации и приграничных территориях субъектов Российской 

Федерации, прилегающих к районам проведения специальной военной 

операции на территориях Украины, Донецкой Народной Республики, Луганской 

Народной Республики, Запорожской области и Херсонской области, граждане, 

заключившие контракт (имевшие иные правоотношения) с организацией, 

содействующей выполнению задач, возложенных на Вооруженные Силы 

Российской Федерации, при условии их участия в специальной военной 

операции на указанных территориях;  

4) лица, принимавшие в соответствии с решениями органов 

государственной власти Донецкой Народной Республики, Луганской Народной 

Республики участие в боевых действиях в составе Вооруженных Сил Донецкой 

Народной Республики, Народной милиции Луганской Народной Республики, 

воинских формирований и органов Донецкой Народной Республики и 

Луганской Народной Республики начиная с 11 мая 2014 года. 

 Лицам, указанным в пункте 1 статьи 1 Закона Ростовской области от 22 

октября 2004 г. N 165-ЗС "О социальной поддержке детства в Ростовской 

области", предоставляется преимущественное право зачисления на обучение 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки по 

видам спорта при условии успешного прохождения индивидуального отбора. 

 К указанной категории относятся: 

1) дети-сироты и дети, оставшиеся без попечения родителей, дети, 

чьи родители, усыновители либо опекуны или попечители (далее - законные 

представители) по уважительным причинам не могут исполнять свои 

обязанности в отношении них и временно помещены в организации для 

детей-сирот и детей, оставшихся без попечения родителей, по заявлению их 

законных представителей, лица из числа детей-сирот и детей, оставшихся без 

попечения родителей, а также лица, потерявшие в период обучения обоих 
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родителей или единственного родителя; (в ред. Закона Ростовской области от 

04.08.2017 N 1177-ЗС); 

2) дети, проживающие в малоимущих семьях; 

3) дети, находящиеся в социально опасном положении. 

 1.4. В целях организации приема и проведения индивидуального 

отбора поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 15» создаются приемная                                

и апелляционная комиссии. 

 Составы комиссий утверждаются организацией. В состав комиссий 

входят председатель комиссии, заместитель председателя комиссии, 

секретарь комиссии (при необходимости) и иные члены комиссии. 

 Председателем приемной комиссии является руководитель или лицо, 

им уполномоченное. 

 Состав приемной комиссии (не менее пяти человек) формируется из 

числа работников учреждения, участвующих в реализации дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки. 

 Председателем апелляционной комиссии является руководитель (в 

случае, если он не является председателем приемной комиссии) или лицо, им 

уполномоченное. 

 Состав апелляционной комиссии (не менее трех человек) формируется 

из числа работников учреждения, участвующих в реализации 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки и не 

входящих в состав приемной комиссии. 

 1.5. При приеме поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР № 15» 

обеспечивает соблюдение их прав, прав родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних поступающих, установленных 

законодательством Российской Федерации, гласность и открытость работы 

приемной и апелляционной комиссией, объективность оценки способностей 

поступающих. 

 1.6. Не позднее, чем за месяц до начала приема документов                            

ГБУ ДО РО «СШОР № 15» на своем информационном стенде и официальном 

сайте в информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» размещает 

следующую информацию и документы с целью ознакомления с ними 

поступающих, а также законных представителей несовершеннолетних 

поступающих: 

- копию устава ГБУ ДО РО «СШОР № 15»; 

- копию лицензии на осуществление образовательной деятельности (с 

приложениями); 

- локальные нормативные акты, регламентирующие реализацию программ 
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спортивной подготовки; 

- условие работы приемной и апелляционной комиссии; 

- количество бюджетных мест в соответствующем году по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки, а также количество 

вакантных мест для приема поступающих (при наличии); 

- сроки приема документов для обучения по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки в соответствующем 

году; 

- требования, предъявляемые к возрасту и спортивному разряду 

поступающих (Приложение № 1); 

- требования, предъявляемые к уровню физических способностей                                   

и двигательных умений (Приложение № 2). 

 1.7. Количество поступающих, принимаемых в ГБУ ДО РО «СШОР 

№15» для прохождения спортивной подготовки по видам спорта на 

бюджетной основе ежегодно определяется учредителем, в соответствии с 

государственным заданием на оказание государственных (муниципальных) 

услуг за счет бюджетных ассигнований. 

 1.8. Приемная комиссия ГБУ ДО РО «СШОР №15» обеспечивает 

оперативные ответы на обращения, связанные с приемом лиц для освоения 

программ спортивной подготовки по электронной почте                                 

shasht-15-uso@mail.ru, gburosshor15@donland.ru. 
 

2. ОРГАНИЗАЦИЯ ПРИЕМА ПОСТУПАЮЩИХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ 

ПРОГРАММ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДАМ СПОРТА 
 

 2.1 Организация приема и зачисления поступающих осуществляется 

приемной комиссией ГБУ ДО РО «СШОР № 15». 

 2.2. Прием документов в соответствующем году на обучение по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки, 

осуществляется с октября текущего года, но не позднее чем за месяц до 

проведения индивидуального отбора поступающих. 

 2.3. Прием в ГБУ ДО РО «СШОР № 15» осуществляется                              

по письменному заявлению поступающих, а в случае если они 

несовершеннолетние, то по письменному заявлению их законных 

представителей (далее – заявление о приеме). 

 В заявлении о приеме указываются следующие сведения: 

- наименование дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, на которую планируется поступление; 

- фамилия, имя и отчество (при наличии) поступающего; 

- дата и место рождения поступающего; 

mailto:shasht-15-uso@mail.ru
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- фамилия, имя и отчество (при наличии) родителей (законных 

представителей) несовершеннолетнего поступающего; 

- номера телефонов поступающего или родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего поступающего (при наличии); 

- адрес места жительства, места пребывания или места фактического 

проживания; 

- согласие поступающего или его родителей (законных представителей) на 

обработку персональных данных; 

- сведения о принадлежности несовершеннолетнего поступающего к лицам, 

которым предоставлено преимущественное право зачисления в соответствии 

с абзацем третьим пункта 1.3 Порядка (при наличии).  

 В заявлении фиксируются факт ознакомления поступающего                     

или родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

поступающего в ГБУ ДО РО «СШОР № 5» с уставом Организации, со 

сведениями о дате предоставления и регистрационном номере лицензии на 

осуществление образовательной деятельности, с образовательными 

программами и другими документами, регламентирующими организацию и 

осуществление образовательной деятельности, права и обязанности 

обучающихся, а также согласие на проведение процедуры индивидуального 

отбора поступающего. 

 2.4. При подаче заявления представляются следующие документы: 

- копия документа, удостоверяющего личность поступающего, или копия 

свидетельства о рождении; 

- копия документа, удостоверяющего личность родителя (законного 

представителя) несовершеннолетнего поступающего, и (или) документа, 

подтверждающего родство, установление опеки или попечительства; 

- справка об отсутствии у поступающего медицинских противопоказаний для 

освоения программы спортивной подготовки по виду спорта; 

- копия страхового медицинского полиса; 

- копия СНИЛС; 

-согласие на обработку персональных данных поступающего; 

- 2 фотографии поступающего (в формате 3х4); 

- справка, выданная в соответствии с постановлением Правительства 

Российской Федерации от 9 октября 2024 г. N 1354 "О порядке установления 

факта участия граждан Российской Федерации в специальной военной 

операции на территориях Украины, Донецкой Народной Республики, 

Луганской Народной Республики, Запорожской области и Херсонской 

области" (далее соответственно - справка участника специальной военной 
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операции, постановление N 1354), или сведения, предоставляемые в 

соответствии с постановлением N 1354 (далее - сведения об участии в 

специальной военной операции) (в случае указания в заявлении сведений в 

соответствии с подпунктом "з" пункта 12 Порядка). Статус детей участников 

специальной военной операции, погибших или получивших увечье (ранение, 

травму, контузию) либо заболевание при исполнении обязанностей военной 

службы (служебных обязанностей) в ходе специальной военной операции, 

подтверждается справкой, выданной федеральным органом исполнительной 

власти (федеральным государственным органом) <3>, который выдал 

справку участника специальной военной операции или предоставил сведения 

об участии в специальной военной операции. 

Заявление и документы, указанные в пунктах 2.3 и 2.4 Порядка, 

подаются одним из следующих способов: 

а) лично в организацию; 

б) через операторов почтовой связи общего пользования заказным письмом с 

уведомлением о вручении; 

в) в электронной форме (документ на бумажном носителе, преобразованный 

в электронную форму путем сканирования или фотографирования с 

обеспечением машиночитаемого распознавания его реквизитов) посредством 

электронной почты учреждения или электронной информационной системы 

Организации, в том числе с использованием функционала сайта 

Организации, или иным способом с использованием информационно-

телекоммуникационной сети "Интернет". 

Организация осуществляет проверку достоверности сведений, 

указанных в заявлении, и соответствия действительности поданных 

электронных образов документов. При проведении указанной проверки 

Организация вправе обращаться к соответствующим государственным 

информационным системам, в государственные (муниципальные) органы и 

организации. 

Организация осуществляет обработку полученных в связи с приемом 

на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки персональных данных поступающих в соответствии с 

требованиями законодательства Российской Федерации в области 

персональных данных. 

На каждого поступающего заводится личное дело, в котором хранятся 

все сданные документы и материалы результатов индивидуального отбора. 

Индивидуальный отбор поступающих в Организацию проводит 

приемная комиссия. 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=481515#l0
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Организация самостоятельно устанавливает сроки проведения 

индивидуального отбора поступающих в соответствующем году. 

 

3. ПОДАЧА И РАССМОТРЕНИЕ АПЕЛЛЯЦИИ 

 

 3.1. Совершеннолетние, поступающие в ГБУ ДО РО «СШОР №15»,                         

а также родители (законные представители) несовершеннолетних 

поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР №15» вправе подать письменную 

апелляцию по процедуре проведения индивидуального отбора (далее – 

апелляция) в апелляционную комиссию не позднее следующего рабочего 

дня после объявления результатов индивидуального отбора. 

 3.2. Апелляция рассматривается не позднее одного рабочего дня со дня 

ее подачи на заседании апелляционной комиссии, на которое приглашаются 

поступающие, либо родители (законные представители) 

несовершеннолетних поступающих, подавшие апелляцию. 

 3.3. Апелляционная комиссия принимает решение о целесообразности 

или нецелесообразности повторного проведения индивидуального отбора                  

в отношении поступающего. Данное решение принимается большинством 

голосов членов апелляционной комиссии, участвующих в заседании,                       

при обязательном присутствии председателя апелляционной комиссии                             

и оформляется протоколом. При равном числе голосов председатель 

апелляционной комиссии обладает правом решающего голоса. Решение 

апелляционной комиссии доводится до сведения подавшего апелляцию 

поступающего или законных представителей несовершеннолетнего 

поступающего, подавших апелляцию, под подпись в течение одного 

рабочего дня с момента принятия решения. 

 3.4. Повторное проведение индивидуального отбора проводится                                

в течение трех рабочих дней со дня принятия решения о целесообразности 

такого отбора в присутствии не менее чем двух членов апелляционной 

комиссии. 

 3.5. Подача апелляции по процедуре проведения повторного 

индивидуального отбора не допускается. 

 

 

4. ПОРЯДОК ЗАЧИСЛЕНИЯ И ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ ПРИЕМ ЛИЦ  

В ГБУ ДО РО «СШОР №15» 

 

 4.1. Зачисление поступающих в ГБУ ДО РО «СШОР №15»                                  

для прохождения спортивной подготовки оформляется распорядительным 
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актом организации на основании решения приемной комиссии в срок,                   

не позднее чем, через десять дней после окончательного вынесения решения 

приемной комиссии. 

 4.2. При наличии мест, оставшихся вакантными после зачисления                      

по результатам индивидуального отбора поступающих, организация может 

проводить дополнительный прием. 

 4.3. Организация дополнительного приема и зачисления поступающих 

осуществляется в соответствии с данным Порядком, при этом сроки 

дополнительного приема публикуются на информационном стенде                                 

и на официальном сайте в информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет». 

 4.4.Дополнительный индивидуальный отбор поступающих 

осуществляется в сроки, установленные ГБУ ДО РО «СШОР №15»,                             

в соответствии с разделом 2 данного Порядка. 
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Приложение № 1 
 

Требования, предъявляемые к возрасту и спортивному разряду 

поступающего для освоения программ спортивной подготовки  

по видам спорта 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Минимальный возраст 

для зачисления (лет) 

Спортивный 

разряд для 

зачисления 

Тяжелая атлетика 

Этап начальной 

подготовки 
9 б/р 

Тренировочный этап  

(до трех лет) 
12 1 юн, 2 юн, 3 юн 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
12 1, 2, 3 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
15 КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
16 МС 

Легкая атлетика 

Этап начальной 

подготовки 
9 б/р 

Тренировочный этап  

(до трех лет) 
12 1 юн, 2 юн, 3 юн 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
12 1, 2, 3 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
14 КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
15 МС 

Велосипедный спорт 

Этап начальной 

подготовки 
7 б/р 

Тренировочный этап  

(до трех лет) 
11 1 юн, 2 юн, 3 юн 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
11 1, 2, 3 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
15 КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
17 МС 

Тхэквондо (ВТФ) 

Этап начальной 

подготовки 
10 б/р 
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Тренировочный этап  

(до трех лет) 
12 1 юн, 2 юн, 3 юн 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
12 1, 2, 3 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
14 КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
16 МС 

Спортивная (греко-римская) борьба 

Этап начальной 

подготовки 
7 б/р 

Тренировочный этап  

(до трех лет) 
11 1 юн, 2 юн, 3 юн 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
11 1, 2, 3 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
14 КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
16 МС 

Пулевая стрельба 

Этап начальной 

подготовки 
9 б/р 

Тренировочный этап  

(до трех лет) 
11 1, 2, 3 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
11 1, 2, 3 

Тренировочный этап  

(свыше трех лет) 
13 КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
14 МС 
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Приложение № 2 

 

НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ОТДЕЛЕНИЕ ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

 

На этап начальной подготовки (минимальный возраст зачисления 7 лет) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики мальчики 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 6,7 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 10 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 120 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 6 

м 

 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

10,0 12,00 

2.2 
Подъем ног до хвата 

руками в висе на стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ (МАЛЬЧИКИ) 

до года обучения/свыше года обучения 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 30 м 6,7/6,5 6,8/6,6 6,9/6,7 7,0/6,8 7,1/6,9 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

9/12 8/11 7/10 6/9 5/8 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+5/+7 +3/+5 +1/+3 0/+2 -1/+1 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

120/140 120/130 110/120 100/110 90/100 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 6 

м 

 

4/5 3/4 2/3 1/2 0/1 
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Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

14,0/16,00 12,0/14,00 10,0/12,00 9,0/11,00 8,0/10,00 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на стенке 

4/5 3/4 2/3 1/2 0/1 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 21 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетворительный 

Сумма баллов (7 

тестов) 

35 и более 28-34 21-27 20 и менее 

 

На учебно-тренировочный этап (минимальный возраст зачисления 11 лет) 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,05 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 

1.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 

2.2. 
Прыжок в высоту с места  см 

не менее 

40 

2.3. 
Тройной прыжок с места м 

не менее 

5 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад 
м 

не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки 
Уровень спортивной квалификации  

до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
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свыше трех лет 
спортивные разряды «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

 

 

 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ (МАЛЬЧИКИ) 

до года обучения/свыше года обучения 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 60 м 10,2 10,3 10,4 10,5 10,6 

Бег на 1500 м 7,45 7,55 8,05 8,15 8,25 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

30 25 20 15 10 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+9 +7 +5 +3 +1 

Челночный бег 3х10 м 8,5 8,6 8,7 8,8 8,9 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

180 170 160 150 140 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

11 9 7 5 3 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке из 

виса на гимнастической 

стенке в положение 

«угол» 

10 8 6 4 2 

Прыжок в высоту с места  60 50 40 30 20 

Тройной прыжок с места 7 6 5 4 3 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) вперед из-за 

головы 

5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) назад 

5,8 5,9 6,0 6,1 6,2 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 36 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качес2тв 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (12 

тестов) 

60 и более 48-59 36-47 35 и менее 

 

На этап совершенствования спортивного мастерства  

(минимальный возраст зачисления 14 лет)  

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

1. Нормативы общей физической подготовки  
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 

1.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 

1.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

 

2.3. 
Прыжок в высоту с места  см 

не менее 

47 

 

2.4. 
Тройной прыжок с места м 

не менее 

6,0 

 

2.5. 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

 

2.6. 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад 
м 

не менее 

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

 ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ  

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 60 м 8,0 8,1 8,2 8,3 8,4 

Бег на 2000 м 7,50 8,00 8,10 8,20 8,30 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

49 42 36 30 25 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+15 +13 +11 +9 +7 

 Челночный бег 3х10 м 7,1 7,1 7,2 7,3 7,4 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

225 220 215 210 205 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (1 мин) 

57 53 49 45 41 
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Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

19 17 15 13 11 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение «угол» 

19 17 15 13 11 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре на брусьях 

30 25 20 15 10 

Прыжок в высоту с места  55 51 47 43 39 

Тройной прыжок с места 6,2 6,1 6,0 5,9 5,8 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) вперед из-за 

головы 

7,2 7,1 7,0 6,9 6,8 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) назад 

6,5 6,4 6,3 6,2 6,1 

      

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 42 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (14 

тестов) 

70 и более 56-69 42-55 41 и менее 

 

На этап высшего спортивного мастерства  

(минимальный возраст зачисления 16 лет)  

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12,40 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.4.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 

1.6. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 

 

2.2. 
Тройной прыжок с места м 

не менее 

6,2 

 Прыжок в высоту с места  см не менее 
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2.3. 52 

 

2.4. 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

 

2.5. 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад 
м 

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 
 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ  

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 3000 м 12,20 12,30 12,40 12,50 13,00 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

50 46 42 38 34 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+17 +15 +13 +11 +9 

 Челночный бег 3х10 м 6,7 6,8 6,9 7,0 7,1 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

250 240 230 220 210 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (1 мин) 

60 55 50 45 40 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

20 18 15 12 10 

Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение «угол» 

20 18 15 12 10 

Тройной прыжок с места 6,0 6,1 6,2 6,3 6,4 

Прыжок в высоту с места  60 56 52 48 44 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) вперед из-за 

головы 

8,4 8,2 8,0 7,9 7,8 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) назад 

9,4 9,2 9,0 8,9 8,8 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 36 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (12 

тестов) 

60 и более 48-59 36-47 35 и менее 
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Приложение № 2 

 

НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ОТДЕЛЕНИЕ СПОРТИВНОЙ (ГРЕКО-РИМСКОЙ) БОРЬБЫ 

 

На этап начальной подготовки (минимальный возраст зачисления 10 лет) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

 «ВТФ - весовая категория», «командные соревнования» 

2.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ (МАЛЬЧИКИ) 

до года обучения/свыше года обучения 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 30 м 6,0/5.8 6,1/5,9 6,2/6,0 6,3/6,1 6,4/6,2 

Бег на 1000 м 6,00/5,40 6,05/5,45 6,10/5,50 6,15/5,55 6,20/6,00 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

14/17 12/15 10/13 8/11 6/9 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+6/+8 +4/+6 +2/+4 +1/+3 0/+2 

Челночный бег 3х10 м 9,4/9,1 9,5/9,2 9,6/9,3 9,7/9,4 9,8/9,5 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

150/160 140/150 130/140 120/130 110/120 

 

 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ (ДЕВОЧКИ) 

до года обучения/свыше года обучения 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 30 м 6,2/6,0 6,3/6,1 6,4/6,2 6,5/6,3 6,6/6,4 

Бег на 1000 м 6,10/6,00 6,20/6,10 6,30/6,20 6,40/6,30 6,50/6,30 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

10/12 8/10 5/7 3/5 1/3 
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полу 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+5/+7 +4/+6 +3/+5 +2/+4 +1/+3 

Челночный бег 3х10 м 9,7/9,3 9,8/9,4 9,9/9,5 10,0/9,6 10,1/9,7 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

140/150 130/140 120/130 110/120 100/110 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 18 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (6 

тестов) 

30 и более 24-29 18-23 17 и менее 

 

 

На учебно-тренировочный этап (минимальный возраст зачисления 12 лет)  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «ВТФ - весовая 

категория», «командные соревнования» 

2.1.  Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2.  Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

2.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2.8.  
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2.9.  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1.  
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
с 

не более 

85 95 

3.2.  
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

18 16 

8. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Этап спортивной подготовки 

Период обучения на 

этапах спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной 

квалификации  
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Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ  

(МАЛЬЧИКИ/ДЕВОЧКИ) 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 60 м 10,2/10,7 10,3/10,8 10,4/10,9 10,5/11,0 10,6/11,1 

Бег на 1500 м 7,54/8,18 8,00/8,24 8,05/8,29 8,10/8,35 8,15/8,40 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

22/13 20/11 18/9 16/7 14/5 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+9/+10 +7/+8 +5/+6 +3/+4 +1/+2 

Челночный бег 3х10 м 8,5/8,9 8,6/9,0 8,7/9,1 8,8/9,2 8,9/9,3 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

180/165 170/155 160/145 150/135 140/125 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

6/- 5/- 4/- 3/- 2/- 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

-/13 -/12 -/11 -/10 -/9 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

(за 1 мин) 

45/40 40/35 36/30 30/26 25/21 

Челночный бег 30x8 м с 

высокого старта 

1,15/1,25 1,20/1,30 1,25/1,35 1,30/1,40 1,35/1,45 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

22/20 20/18 18/16 14/12 12/10 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 30 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (10 

тестов) 

50 и более 40-49 30-39 29 и менее 
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На этап совершенствования спортивного мастерства  

(минимальный возраст зачисления 14 лет)  

 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «ВТФ - пхумсэ», 

«ВТФ - весовая категория», «командные соревнования» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «командные соревнования» 

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
с 

не более 
75 85 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

20 18 

5. Уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

  

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ  

(МАЛЬЧИКИ/ДЕВОЧКИ) 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 60 м 8,0/9,4 8,1/9,5 8,2/9,6 8,3/9,7 8,4/9,8 

Бег на 2000 м 7,30/9,20 7,50/9,40 8,10/10,00 8,30/10,20 8,50/10,40 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

45/25 40/20 36/15 30/10 25/5 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

16/- 14/- 12/- 10/- 8/- 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

-/12 -/10 -/8 -/6 -/4 
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перекладине 90 см 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+17/+21 +14/+18 +11/+15 +8/+13 +6/+10 

Челночный бег 3х10 м 7.7/8,0 7.8/8,1 7.9/8,2 8,0/8,3 8,1/8,4 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

200/185 190/175 180/165 170/155 160/145 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

(за 1 мин) 

55/50 52/45 46/40 40/34 34/30 

Челночный бег 30x8 м с 

высокого старта 

1,05/1,15 1,10/1,20 1,15/1,25 1,20/1,30 1,25/1,35 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

26/24 23/21 20/18 17/15 14/12 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 30 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (10 

тестов) 

50 и более 40-49 30-39 29 и менее 

 

На этап высшего спортивного мастерства  

(минимальный возраст зачисления 16 лет)  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «ВТФ - пхумсэ», 

«ВТФ - весовая категория», «командные соревнования» 

1.1.  Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2.  Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

1.3.  Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 24 

1.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

1.6.  
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.7.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.8.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.9.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 
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1.10. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

48 44 

1.11. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

1.12. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «командные соревнования» 

2.1.  
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
с 

не более 
73 83 

2.2.  
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 

количество раз 
не менее 

22 20 

 25 20 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

ТАБЛИЦА ОЦЕНОК ТЕСТИРОВАНИЯ  

(МАЛЬЧИКИ/ДЕВОЧКИ) 

Контрольные 

упражнения 

результаты 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 

Бег на 100 м 13,4/16,0 13,4/16,0 13,4/16,0 13,5/16,1 13,6/16,2 

Бег на 2000 м -/9,30 -/9,40 -/9,50 -/10,00 -/10,10 

Бег на 3000 м 12,20/- 12,30/- 12,40/- 12,50/- 13,00/- 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

50/32 46/28 42/24 38/20 34/16 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

18/- 16/- 14/- 12/- 10/- 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

-/23 -/21 -/19 -/17 -/15 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+15/+18 +14/+17 +13/+16 +12/+15 +11/+14 

Челночный бег 3х10 м 6,7/7,7 6,8/7,8 6,9/7,9 7,0/8,0 7,1/8, 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

250/205 240/195 230/185 220/175 210/165 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

56/52 52/48 48/44 44/40 40/36 

Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной 

местности) 

-/16,10 -/16,20 -/16,30 -/16,40 -/16,50 

Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной 

местности) 

23,10/- 23,20/- 23,30/- 23,40/- 23,50/- 

Челночный бег 30x8 м с 
высокого старта 

1,07/1,17 1,10/1,20 1,13/1,23 1,16/1,26 1,19/1,29 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

26/24 24/22 22/20 20/18 18/16 
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«ракетке» за 10 с 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих. Оценка 33 баллов и выше является приёмной. 
Уровень 

физических 

качеств 

отличный хороший Удовлетвори-

тельный 

Неудовлетвори-

тельный 

Сумма баллов (11 

тестов) 

55 и более 44-54 33-43 32 и менее 

 

 
 

 

НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА «ПУЛЕВАЯ СТРЕЛЬБА» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единиц

а 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Бег на 1000м. мин,с не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

Количес

тво раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

     см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

 

 

 

1.4. Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 

1мин)  

Количес

тво раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Кистевая 

динамометрия 

кг не менее не менее 

14,7 11,8 16,5 14,5 

2.2. Прыжки со 

скакалкой без 

остановки 

количест

во 
не менее не менее 

 

20 

 

22 
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Таблица оценок тестирования 

НП-1 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты 

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Бег на 1000м.(мальчики) 

 

Меньше  

6.00 сек 

6.00 – 

6.09сек. 

6,10сек. 6,11-

19сек. 

более 

6,20сек. 

Бег на 1000м.(девочки) 

 

меньше 

6.24 сек. 

6.25-6.29 

сек. 

6,30сек. 6.31-6.34 

сек. 

более 

6.35сек. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа( мальчики) 

14 и 

более 

раз 

11-13 раз 10 раз 9-8 раз 7раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (девочки) 

8 и 

более 

раз 

6-7 раз 5 раз 4 раз 3 раз 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(касание пола пальцами рук) 

мальчики 

+4 и 

более 

+3см. +2см +1см. 0см. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(касание пола пальцами рук) 

девочки 

+5 и 

более 

+4см. +3 +2см. +1см. 

Подъем туловища из положения лежа 

(за 1мин.) мальчики 

Более 

31раз 

27-30раз 27раз 26-24раз Менее 

23раз 

Подъем туловища из положения лежа 

(за 1 мин.) девочки 

 менее  

20 раз  

20-23раза 24раза 23-21раза Менее 

20раз 

Кистевая динамометрия 

(не менее 14,7 кг) мальчики 

Более 

15,1 кг. 

14,8-15,0 14,7кг. 14,4-

14,6кг. 

менее14 

Кистевая динамометрия 

(не менее 11,8 кг) девочки 

Более 

12,2кг. 

11,9-12.1 кг 11,8кг. 11,6-

11,7кг. 

11,4кг. 

Прыжки со скакалкой без остановки 

мальчики, девочки 

Более 

24р. 

21-23раза Не менее  

20 

18раз 16раз 

 

 

Таблица оценок тестирования 

норматив свыше года обучения (НП-2, НП-3) 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты 

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Бег на 1000м.(мальчики) 

 

Меньше  

5.44 сек 

5,45-

5,49сек. 

5,50сек. 5,51-

5,59сек. 

более 

6,00сек. 

Бег на 1000м.(девочки) 

 

меньше 

6.14 сек. 

6.15-6.19 

сек. 

6,20сек. 6.21-6.29 

сек. 

более 

6.30сек. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа( мальчики) 

17 и 

более 

раз 

14-16 раз 13раз 12-10 раз Менее 

9 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (девочки) 

10 и 

более 

раз 

8-9 раз 7 раз 6-5 раз Менее 

4 раз 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(касание пола пальцами рук) 

+6 и 

более 

+5см. +4см +3см. 2см. и 

менее 
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мальчики 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(касание пола пальцами рук) 

девочки 

+7 и 

более 

+6см. +5 +4см. +3см. и 

менее 

Подъем туловища из положения лежа 

(за 1мин.) мальчики 

35 раза 33-34 раза 32 раза 31-30  29раз и 

меньше 

Подъем туловища из положения лежа 

(за 1 мин.) девочки 

Более 

31раз 

27-30раз 27раз 26-24раз Менее 

23раз 

Кистевая динамометрия 

(не менее 14,7 кг) мальчики 

Более 

17,1 кг. 

16,6-17,0 16,5кг. 16,2-

16,4кг. 

16,1кг. 

менее 

Кистевая динамометрия 

(не менее 11,8 кг) девочки 

Более 

15кг. 

14,6-14,9 кг 14,5кг. 11,1-

11,4кг. 

11,00кг. и 

меньше 

Прыжки со скакалкой без остановки 

мальчики, девочки 

Более 

25р. 

23-24раза Не менее  

22 

20-21раз 19раз 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на начальный этап подготовки.  23 балла и выше является приемлемой для зачисления. 

Уровень 

физических 

качеств 

Отличный Хороший Удовлет-

ворительный 

Неудовлет-

ворительный 

Сумма баллов 

(6 тестов) 

28 и более 27-24 23-18 21 и менее 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «пулевая 

стрельба» 
 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Бег на 1500м мин,с. не более 

8,05 8.29 

1.2 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее 

18 9 

 

 

 

 

1.3 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1мин) 

Количество 

раз 

36 30 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

мин,с не менее 

             10.0 7.0 

2.2. Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

мин,с не менее 

 

5.0 

 

3.0 

2.3. Удержание пистолета в позе-

изготовке 

мин, с не менее 

1.00 0.30 

2.4 Кистевая динамометрия кг не менее 

18 15 
2.5 Прыжки со скакалкой без 

остановки 

Количество 

раз 

не менее 

25 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

 

3.1 

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — 

«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», 

  «первый спортивный разряд»  

 

3.2 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

 

НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

ПО ВИДУ СПОРТА «ПУЛЕВАЯ СТРЕЛЬБА» 

Таблица оценок тестирования 
Контрольные упражнения 

(тесты) 

Результаты 

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Бег на 1500м (.юноши) 

 

Меньше  

8.00 сек. 

8,01-8,04сек. 8,05сек. 8,06-8,09сек. более 

8,10сек. 

Бег на 1500м.(девушки) 

 

меньше 

8.24 сек. 

8.25-8.28 

сек. 

8,29сек. 8.30-8.33 

сек. 

более 

8,34сек. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (юноши) 

Более 21 

раза 

19-20 раз 18 раз 17-16 раз 15 и 

менее 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (девушки) 

12 раз и 

более 

11-10раз 9раз 8раз 7 рази 

меньше 

Подъем туловища из положения 

лежа за 1 мин.(юноши) 

40 и 

более 

37-39 раз 36 раз 35-32 раза 31 раз и 

менее 

Подъем туловища из положения 

лежа (девушки) 

35 и 

более раз 

31-34 раз 30 раз 29-25 раз 24 раз и 

меньше 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы лежа 

юноши  

Более 

10,31 

мин. 

10,01-10,30 10,0 мин. 9,60-9,0 мин. Менее 

8,59 мин 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы лежа 

девушки 

Более 

7,31мин. 

7,01-7,30 

мин 

7,0 мин. 6,59-6,00 

мин. 

Менее 

5,59 мин. 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы стоя 

юноши  

Более 

5,11мин. 

5,01-5,10 

мин. 

5,0 мин. 4,59-4,00 

мин. 

Менее 

3,59 мин. 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы стоя 

Более 

3.11мин. 

3,01-3,10 

мин 

3,0 мин. 2,59-2,00 

мин. 

Менее 

2,59мин. 
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девушки 

Удержание пистолета в позе-

изготовке юноши 

1,20сек. 1,10сек. 1 мин. 0,50 сек. 0,40сек. 

Удержание пистолета в позе-

изготовке девушки 

Более 

0,41 сек. 

0,31-0,40сек. 0,30 сек. 0,29-0,26 

сек. 

Менее 

25сек. 

Кистевая динамометрия 

юноши 

18,5кг. и 

более 

18,1-18,4кг. 18кг. 17,9-17,5кг. Менее 

17,4кг. 

Кистевая динамометрия 

девушки 

15,5кг. и 

более 

15,1кг.-

15,4кг. 

15кг. 14,9-14,5кг. 14,4кг. 

Прыжки со скакалкой без 

остановки 

Более 

31р. 

26-30 раза 25 раз 24-18 раз  Менее 17 

раз 

Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  (до 3-х 

лет) 

 

Спортивные разряды-«третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «третий спортивный разряд» 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  (свыше 

трех лет) 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на учебно-тренировочный этап.  18-21 балла и выше является приемлемой для 

зачисления. 

 

Уровень физических 

качеств 

Отличный Хороший Удовлет-

ворительный 

Неудовлет-

ворительный 

Сумма баллов 28 более(пистолет) 

32 и более 

27-24 (пистолет) 

31-25 (винтовка) 

23-18 пистолет 

24-21 винтовка 

21 и менее 

(п,в.) 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «пулевая 
стрельба» 

 

№ 

п

/

п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Бег на 2000м. мин,с не более 

8.10 10.00 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1мин) 

Количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1 Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

мин,с не менее 

 

12 

 

9.0 
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2.2. Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

мин,с не менее 

8.0 6.0 

2.3. Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы с 

колена 

мин,с не менее 

10.0 7.0 

 
2.4 Удержание пистолета в позе-

изготовке  

мин,с не менее 
1.30 1.00 

2.5 Удержание пистолета в позе-

изготовке в течение 30с., 

отдых не более 1мин. 

Количество 

раз 

не менее 

10 

2.6 Кистевая динамометрия кг не менее 

24 22 

2.7. Прыжки со скакалкой без 

остановки 

Количество 

раз 

не менее 

35 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 
НОРМАТИВЫ  ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ  

НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

ПО ВИДУ СПОРТА «ПУЛЕВАЯ СТРЕЛЬБА» 

Контрольные упражнения 

(тесты) 

Результаты 

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Бег на 2000м (.юноши) 

 

Меньше  

8,00 мин. 

8,09мин-

8,05мин 

8мин,10сек. 8мин,11сек-

8мин,14сек. 

более 

8мин,15сек. 

Бег на 2000м.(девушки) 

 

меньше 

9.29 мин. 

9.59-9.30 

мин. 

10,00мин. 10.01-

10,30мин. 

более 

10,31мин. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (юноши) 

40 и 

более 

37-39 раз 36 раз 35-31 30 и менее 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (девушки) 

19 раз и 

более 

16-18раз 15раз 14-12раз 11 раз и 

меньше 

Подъем туловища из 

положения лежа за 1 мин. 

(юноши) 

55 раз и 

более 

50-54 49 раз 48-45 Менее 44 

раз 

Подъем туловища из 

положения лежа за 1 мин 

(девушки) 

47 и 

более 

44- 46 раз 43 раза 42-40 раз Менее 39 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы лежа   

(юноши) 

Более 

13,01 

мин. 

12,01-13,00 

мин 

12,0 мин. 11,59-

10,00мин. 

Менее 9,59 

мин 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы лежа 

девушки 

Более 

10,00мин. 

9,01-9,59 

мин 

9,0 мин. 8,59-8,00 

мин. 

Менее 7,59 

мин. 

Удержание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы стоя 

юноши  

Более 

8,31 мин. 

8,01-8,30 

мин. 

8,0 мин. 7,59-7,00 

мин. 

Менее 6,59 

мин. 

Удержание винтовки в позе Более 6,01-6,30 6,0 мин. 5,59-5,00 Менее 
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изготовки для стрельбы стоя 

девушки 

6.31мин. мин мин. 4,59мин. 

Удержание пистолета в 

позе-изготовке юноши 

Более 

1,41 

1,31-1,40 

мин. 

1,30 мин 1,29-20 мин Менее 1,19 

мин. 

Удержание пистолета в 

позе-изготовке девушки 

1,20сек. 1,10сек. 1 мин. 0,50 сек. 0,40сек. 

Кистевая динамометрия 

юноши 

26 кг. и 

более 

25кг. 24кг. 23-22кг. Менее 21 

кг. 

Кистевая динамометрия 

девушки 

24 кг. и 

более 

23кг. 22кг. 21-20кг. Менее 14кг. 

Прыжки со скакалкой без 

остановки юноши и 

девушки 

40 раз  36-39 раз 35 раз 34-30 раз 29 раз и 

менее 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на этап спортивного совершенствования мастерства.  21 балла и выше является 

приемлемой для зачисления. 

 
Уровень физических 

качеств 

Отличный Хороший Удовлет-

ворительный 

Неудовлет-

ворительный 

Сумма баллов 37 и более 28-36 21-27 20 и менее 

 
НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ  НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПЕРВОГО  

 И ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ  

ПО ВИДУ СПОРТА «ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА» 

Набор детей проводится в возрасте 9-11 лет 

 

№ 

п

/

п 

Контрольные упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до 

года 

обучения 

 

Норматив 

свыше 

года 

обучения 

Система 

оценок 

м д м д 

 

1

. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

 

см 

 

130 

 

120 

 

140 

 

130 

5-отлично 

4-хорошо 

3-удовл. 

2-неуд. 

    

 

 

 

2

. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

 

+2 

 

+3 

 

+4 

 

+5 

 

 

3

. 

Приседания (с удержанием 

грифа весом 10кг. на прямых 

руках в рывковом хвате с 

задержкой 3 сек. в низком 

седе) 

Кол-во   

раз 

 Не менее Не менее 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

Таблица оценок тестирования НП-1 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты  

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 
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Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (юноши) 

141см. и 

выше 

от131до 

140см.  

130см. Менее 

130см 

Менее 

110см. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (девушки) 

131см. и 

выше 

от121см 

до130см. 

120 см. Менее 

120см. 

Менее 

100см. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (юноши) 

+4см. и 

выше 

+3см.  +2см. +1см. Менее  

1см. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (девушки) 

+5см. +4см. +3см. +4см. Менее  

3см. 

 

 
Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих в НП-1 Оценка 6 баллов и выше является приемлемой для зачисления 

Уровень 

физических 

качеств 

Отличный 

оценка 5 

Хороший 

Оценка 4 

Удовлет-

ворительный 

Оценка 3 

Неудовлет-

ворительный 

Оценка 2 

Сумма баллов 

 

9 -10 8-7 6 Ниже 6 

 

 

Таблица оценок тестирования НП-2 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты  

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (юноши) 

150см. и 

выше 

140-

150см. и 

130-

140см. 

Менее 

130см 

Менее 

100см. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (девушки) 

140см. и 

выше 

130-

140см. 

120-

130 см. 

Менее 

120см. 

Менее 

110см. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (юноши) 

+5см. и 

выше 

+4см.   +2см. +1см Менее  

1см. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (девушки) 

+5см. +4см. +3см. +2см. Менее  

1см. 

Специальная физическая подготовка для зачисления в группу НП-2 

Приседания (с удержанием грифа 

весом 10кг. на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек. 

в низком седее)  

(юноши и девушки) 

 

3 и 

более 

 

2 раза 

 

1раз 

 

Менее 

1раза 

 

 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих в НП-2 Оценка 6 баллов и выше является приемлемой для зачисления. 

Уровень 

физических 

качеств 

Отличный 

оценка 5 

Хороший 

Оценка 4 

Удовлет-

ворительный 

Оценка 3 

Неудовлет-

ворительный 

Оценка 2 

Сумма баллов 

 

13-15  

 

11-12 9-10 Ниже 9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
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спортивной квалификации (спортивные разряды для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тяжелая 

атлетика» 

 

№ 

п/

п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.2 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

 

 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Приседания (с удерживанием 

грифа весом 10кг. на прямых 

руках в рывковом хвате с 

задержкой 3сек. В низком 

седе) 

Количество 

раз 

не менее 

 

 

- 

 

1 

2.2. Приседания (с удержанием 

грифа весом 15кг. на прямых 

руках в рывковом хвате с 

задержкой 3сек. в низком 

седе)  

Количество 

раз 

не менее 

 

 

1 

 

- 

2.3. Выпрыгивания со штангой на 

плечах (вес штанги не менее 

25% от собственного веса 

тела) 

Количество 

раз 

 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

 

3.1 

 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды — «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спор- 

тивный разряд» 
 

 

3,2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды — 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», 

 «первый спортивный разряд» 
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НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ И ПЕРЕВОДА 

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ПО ВИДУ СПОРТА «ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА» 

Таблица оценок тестирования 

ТГ-1,2 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты  

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (юноши) 

165см и 

более 

 

Не менее 

161-164см 

не менее 

160см 

не менее 

159-155 

154см  и 

ниже 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (девушки) 

150см и 

более 

не менее 

146-149см 

не менее 

145см 

не менее 

144-141см  

140см  и 

ниже 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (юноши) 

+7см. и 

выше 

+6см.  не менее 

+5см. 

+4-3см. Меньше  

2см. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (девушки) 

+5см. +4см. не менее 

+6см. 

+5-4см. Меньше  

3см. 

Приседания (с удержанием грифа 

весом 15кг. на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек. 

в низком седе) (девушки) 

не менее 

3раз 

не менее 

2раз 

не менее 

1раза 

Менее  

1раза 

 

- 

Приседания (с удержанием грифа 

весом 20 кг. на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек. 

в низком седе) (юноши) 

не менее 

3раз 

не менее 

2раз 

не менее 

1раза 

Менее  

1раза 

 

- 

Выпрыгивания со штангой на 

плечах (вес штанги не менее 25% 

от собственного тела) (юноши) 

10раз и 

более 

не менее 

9раз 

не менее 

8раз 

не менее 

7-6раз 

Менее  

5раз 

Выпрыгивания со штангой на 

плечах (вес штанги не менее 25% 

от собственного тела) (девушки) 

9 раз и 

более  

Не менее  

7-8раз 

не менее 

6 раз 

не менее 

5-4раз 

Менее  

3 раз 

Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на учебно-тренировочный этап первого и второго года обучения. Оценка 12 баллов и 

выше является приемлемой для зачисления. 

 
Уровень физических 

качеств 

Отличный 

оценка 5 

Хороший 

Оценка 4 

Удовлет-

ворительный 

Оценка 3 

Неудовлет-

ворительный 

Оценка 2 

Сумма баллов 

 

19 и выше 16-18 12-15 Ниже 12 

 

ТГ-3,4,5 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты  

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (юноши) 

196см и 

более 

Не менее 

186-195см 

не менее 

185см 

не менее 

184-170 

169см  и 

ниже 
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Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (девушки) 

176см и 

более 

не менее 

165-175см 

не менее 

165см 

не менее 

164-155см  

154см  и 

ниже 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (юноши) 

+5см. и 

выше 

+4см.  не менее 

+3см. 

+2см. Меньше  

2см. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) (девушки) 

+6см. +5см. не менее 

+4см. 

+3см. Меньше  

2см. 

Приседания (с удержанием грифа 

весом 15кг. на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек. 

в низком седе) (девушки) 

не менее 

4раз 

не менее 

3раз 

не менее 

2раза 

Менее  

1раза 

 

- 

Приседания (с удержанием грифа 

весом 20 кг. на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек. 

в низком седе) (юноши) 

не менее 

4раз 

не менее 

3раз 

не менее 

2раза 

Менее  

1раза 

 

- 

Выпрыгивания со штангой на 

плечах (вес штанги не менее 25% 

от собственного тела) (юноши) 

12раз и 

более 

не менее 

11раз 

не менее 

10раз 

не менее 

9-8раз 

Менее  

7раз 

Выпрыгивания со штангой на 

плечах (вес штанги не менее 25% 

от собственного тела) (девушки) 

10 раз и 

более  

Не менее  

9раз 

не менее 

8раз 

не менее 

7-6раз 

Менее  

5 раз 

Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды —«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд»,«первый спортивный 

разряд» 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на учебно-тренировочный этап третьего, четвертого и пятого года обучения. Оценка 

12 баллов и выше является приемлемой для зачисления. 

 
Уровень физических 

качеств 

Отличный 

оценка 5 

Хороший 

Оценка 4 

Удовлет-

ворительный 

Оценка 3 

Неудовлет-

ворительный 

Оценка 2 

Сумма баллов 

 

19 и выше 16-18 12-15 Ниже 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая 

атлетика» 

 

№ 

п

/

п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Прыжок в длину с места см не менее 



35 
 

толчком двумя ногами 215 180 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

на полу 

Количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

 

 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1 Исходное положение — вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание 

Количество 

раз 

не менее 

 

12 

 

- 

2.2. Исходное положение — вис 

хватом сверху лежа на низкой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание 

Количество 

раз 

не менее 

 

 

- 

 

18 

2.3. Исходное положение — лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до 

касания бедер 

с возвратом в исходное 

положение в течение 30 с 

Количество 

раз 

не менее 

18 15 

 

 

 

 

 

2.4 Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под 

углом 900 руках 

 

с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ И ПЕРЕВОДА 

НА ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА 

«ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА» 

Таблица оценок тестирования 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты  

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (юноши) 

220см и 

более 

 

Не менее 

216-219см 

не менее 

215см 

не менее 

214-210 

210см  и 

ниже 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (девушки) 

186см и 

более 

не менее 

181-185см 

не менее 

180см 

не менее 

179-175см  

174см  и 

ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (юн) 

40раз и 

более 

не менее 

37-40раз 

не менее 

36раз 

не менее 

35-33раз 

32 раза и 

ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (дев) 

19раз и 

более 

не менее 

16-18раз 

не менее 

15раз 

не менее 

14-12 

11раз и 

ниже 
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Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (юноши) 

+4см. и 

выше 

+3см.  не менее 

+2см. 

+1см. Меньше  

1см. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (девушки) 

+5см. +4см. не менее 

+3см. 

+2см. Меньше  

1см. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук (юноши) 

16 раз и 

более 

Не менее 

13-15раз 

не менее 

12раз 

не менее 

11-10раз 

9 раз и 

меньше 

Исходное положение – вис хватом 

лежа на низкой  перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

(девушки) 

21раз и 

более 

Не менее 

19-20раз 

не менее 

18раз 

не менее 

17-15р 

14 раз и 

меньше 

Исходное положение - лежа на спине. 

Ноги согнуты в коленях на ширине 

плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой Подъем туловища до касания 

бедер в течении 30сек (юноши) 

21раз и 

более 

Не менее 

19-20раз 

 

не менее 

18раз 

не менее 

17-15р 

14 раз и 

меньше 

Исходное положении е- лежа на 

спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в 

замок за головой Подъем туловища до 

касания бедер в течении 30сек 

(девушки) 

18раз и 

более 

Не менее 

16-17раз 

не менее 

15раз 

не менее 

14-12р 

11 раз и 

меньше 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под углом 

90 градусов руках (юноши) 

20сек. и 

более 

Не менее 

17-19сек. 

не менее 

16,0сек. 

не менее 

15-12сек 

11сек. и 

меньше 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под углом 

90 градусов руках (девушки) 

15сек.и 

более 

Не менее 

13-14сек. 

не менее 

12,0сек 

Не менее 

11-10сек. 

9 сек. и 

меньше 

Уровень спортивной 

квалификации 

«Кандидат в мастера спорта» 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на этап спортивного совершенствования мастерства . Оценка 18 баллов и выше 

является приемлемой для зачисления. 

 

Уровень физических 

качеств 

Отличный 

оценка 5 

Хороший 

Оценка 4 

Удовлет-

ворительный 

Оценка 3 

Неудовлет-

ворительный 

Оценка 2 

Сумма баллов 

 

27 и выше 22-26 18-21 Ниже 18 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

№ 

п

/

п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1 Прыжок в длину с места см не менее 
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толчком двумя ногами 215 180 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

на полу 

Количество 

раз 

не менее 

38 17 

1.2 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

 

 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1 Исходное положение — вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

Количество 

раз 

не менее 

 

12 

 

- 

2.2. Исходное положение — вис 

хватом сверху лежа на низкой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

Количество 

раз 

не менее 

 

- 

 

18 

2.3. Исходное положение — лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до 

касания бедер 

с возвратом в исходное 

положение в течение 30 с 

Количество 

раз 

не менее 

24 30 

 

 

 

 

 

2.4 Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под 

углом 900 руках 

 

с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1 Спортивный разряд «мастер спорта России» 

 
НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ПРИ ЗАЧИСЛЕНИИ И ПЕРЕВОДА 

НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА  

«ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА» 

Таблица оценок тестирования 
Контрольные упражнения (тесты) Результаты  

5 балл 4 балл 3 балл 2 балл 1 балл 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (юноши/мужчины) 

220см и 

более 

 

Не менее 

216-219см 

не менее 

215см 

не менее 

214-210 

210см  и 

ниже 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (девушки, женщины) 

186см и 

более 

не менее 

181-185см 

не менее 

180см 

не менее 

179-175см  

174см  и 

ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (юноши/мужчины) 

43раза и 

более 

не менее 

39-42раз 

не менее 

38раз 

не менее 

37-35раз 

34 раза и 

ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (девушки/юноши) 

21раз и 

более 

не менее 

18-20раз 

не менее 

17раз 

не менее 

16-14раз 

13раз и 

ниже 
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Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (юноши/мужчины) 

+6см. и 

выше 

+5см.  не менее 

+4см. 

+3см. Меньше  

+1см. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (девушки/женщины) 

+7см. +6см. не менее 

+5см. 

+4-3см. Меньше  

+2см. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

(юноши/мужчины) 

16 раз и 

более 

Не менее 

13-15раз 

не менее 

12раз 

не менее 

11-10раз 

9 раз и 

меньше 

Исходное положение – вис хватом 

лежа на низкой  перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

(девушки/женщины) 

21раз и 

более 

Не менее 

19-20раз 

не менее 

18раз 

не менее 

17-15р 

14 раз и 

меньше 

Исходное положение - лежа на спине. 

Ноги согнуты в коленях на ширине 

плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой Подъем туловища до касания 

бедер в течении 30сек 

(юноши/мужчины) 

28раз и 

более 

Не менее 

25-27раз 

 

не менее 

24раз 

не менее 

23-21р 

20 раз и 

меньше 

Исходное положении е- лежа на 

спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в 

замок за головой Подъем туловища до 

касания бедер в течении 30сек 

(девушки/женщины) 

35раз и 

более 

Не менее 

31-34раза 

не менее 

30раз 

не менее 

29-27р 

26 раз и 

меньше 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под углом 

90 градусов руках 

(юноши/мужчины) 

22сек. и 

более 

Не менее 

19-21сек. 

не менее 

18,0сек. 

не менее 

17-15сек 

14сек. и 

меньше 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под углом 

90 градусов руках 

(девушки/мужчины) 

18сек.и 

более 

Не менее 

15-17сек. 

не менее 

14,0сек 

Не менее 

13-10сек. 

9 сек. и 

меньше 

Уровень спортивной квалификации «мастер спорта России» 

 

Набранная сумма баллов является критерием оценки общей физической подготовленности 

поступающих на учебно-тренировочный этап первого и второго года обучения. Оценка 18 баллов и 

выше является приемлемой для зачисления. 

 

Уровень физических 

качеств 

Отличный 

оценка 5 

Хороший 

Оценка 4 

Удовлет-

ворительный 

Оценка 3 

Неудовлет-

ворительный 

Оценка 2 

Сумма баллов 

 

27 и выше 22-26 18-21 Ниже 18 

 
 

 

 

НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ОТДЕЛЕНИЕ ВЕЛОСИПЕДНЫЙ СПОРТ 

 

Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся 

необходимо набрать по общей физической подготовке на: 

- этапе начальной подготовки не менее 70 баллов для мальчиков и 50 баллов для 
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девочек; 

- учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 

баллов для мужчин и 255 баллов для женщин; 

- этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов для 

мужчин и 595 баллов для женщин; 

- этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов для мужчин и 680 

баллов для женщин. 

 

 

 

Таблица. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода в группы 

на этапах начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации), этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» (приложение № 6 к 

ФССП по виду спорта «велосипедный спорт»). 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Результат Балл 

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

0:14:40 0,1 

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 
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0:12:35 18,2 

0:12:30 19,7 

0:12:25 21,2 

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 



41 
 

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

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 

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 
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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 

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 

3. Бег 60 м с 10,0 и более 0,0 

9,9 0,1 

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 
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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 

4. Подтягивание на 

перекладине 

Количество 

раз 

0 0,0 

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 

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 

5. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

Количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,3 

3 0,5 

4 0,8 
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5 1,1 

6 1,4 

7 1,8 

8 2,3 

9 2,8 

10 3,4 

11 4,0 

12 4,6 

13 5,3 

14 6,0 

15 6,8 

16 7,6 

17 8,4 

18 9,3 

19 10,2 

20 11,1 

21 12,1 

22 13,1 

23 14,2 

24 15,2 

25 16,3 

26 17,5 

27 18,6 

28 19,8 

29 21,0 

30 22,2 

31 23,5 

32 24,8 

33 26,1 

34 27,4 

35 28,7 

36 30,0 

37 31,4 

38 32,8 

39 34,2 

40 35,6 

41 37,0 

42 38,4 

43 39,8 

44 41,3 

45 42,7 

46 44,2 

47 45,6 

48 47,1 
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49 48,5 

50 50,0 

51 51,5 

52 52,9 

53 54,4 

54 55,8 

55 57,3 

56 58,7 

57 60,2 

58 61,6 

59 63,0 

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 
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93 98,2 

94 98,6 

95 98,9 

96 99,2 

97 99,5 

98 99,7 

99 99,9 

100 100,0 

6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 50,0 0,00 

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 

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 
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230,0 74,38 

235,0 76,84 

240,0 79,22 

245,0 81,51 

250,0 83,71 

255,0 85,8 

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 98,89 

295,0 97,87 

300,0 98,68 

305,0 99,30 

310,0 99,74 

315,0 99,97 

320,0 100,0 

7. Десятерной прыжок с 

места 

м 10,0 0,0 

10,2 0,1 

10,4 0,3 

10,6 0,5 

10,8 0,8 

11,0 1,1 

11,2 1,4 

11,4 1,8 

11,6 2,3 

11,8 2,8 

12,0 3,4 

12,2 4,0 

12,4 4,6 

12,6 5,3 

12,8 6,0 

13,0 6,8 

13,2 7,6 

13,4 8,4 

13,6 9,3 

13,8 10,2 

14,0 11,1 

14,2 12,1 

14,4 13,1 

14,6 14,2 

14,8 15,2 
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15,0 16,3 

15,2 17,5 

15,4 18,6 

15,6 19,8 

15,8 21,0 

16,0 22,2 

16,2 23,5 

16,4 24,8 

16,6 26,1 

16,8 27,4 

17,0 28,7 

17,2 30,0 

17,4 31,4 

17,6 32,8 

17,8 34,2 

18,0 35,6 

18,2 37,0 

18,4 38,4 

18,6 39,8 

18,8 41,3 

19,0 42,7 

19,2 44,2 

19,4 45,6 

19,6 47,1 

19,8 48,5 

20,0 50,0 

20,2 51,5 

20,4 52,9 

20,6 54,4 

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 
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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 

8. Запрыгивание в упор 

присев на препятствие 

см 30,0 0,0 

35,0 0,3 

40,0 1,4 

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 
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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 

9. Подъем и опускание 

туловища из положения 

«вис на согнутых ногах» 

(с опорой на голени) 

Количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

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 

26 72,1 

27 75,5 

28 78,8 
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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 99,6 

39 99,9 

40 100,0 

10. Приседание на одной 

ноге 

Количество 

раз 

0 0,0 

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 
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64 54,9 

66 57,3 

68 59,8 

70 62,2 

72 64,5 

74 66,9 

76 69,2 

78 71,4 

80 73,7 

82 75,8 

84 77,9 

86 80,0 

88 81,9 

90 83,8 

92 85,7 

94 87,4 

96 89,1 

98 90,6 

100 92,1 

102 93,4 

104 94,7 

106 95,8 

108 96,8 

110 97,7 

112 98,4 

114 99,0 

116 99,5 

118 99,8 

120 100,0 
 

Для  зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся 

необходимо набрать по специальной  физической подготовке на: 

- учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 

баллов; 

- этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов; 

- этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов 
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Нормативы специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапах начальной подготовки, 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапы совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» 
 

Таблица № 1 

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 



54 
 

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 

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 

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 
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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 1:06:05,2 

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 

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 
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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 0:50:42,6 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 0:49:21,0 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 
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Таблица № 2 

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

(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 0:02:27,1 

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 

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 
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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 

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 
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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 

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 
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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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Таблица № 3 

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 
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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 

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 

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 
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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 

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 
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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 

 



65 
 

Таблица № 4 

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 

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 
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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 

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 
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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 

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 
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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 № 5 

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

 (трек с деревянным покрытием) 

 
Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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) 

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 

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 
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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 

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 



71 
 

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 

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 
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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 

 



73 
 

 
Таблица № 6 

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

 (трек с деревянным покрытием) 

 
Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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) 

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 

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 
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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 

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 
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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 

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 
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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 

 



77 
 

 
Таблица № 7 

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

 (трек с бетонным покрытием) 
 

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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) 

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 0:09:02,64 0:11:24,45 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 0:09:00,66 0:11:21,96 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 0:08:58,47 0:11:19,20 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 0:08:56,07 0:11:16,17 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 0:08:53,47 0:11:12,89 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 0:08:50,69 0:11:09,38 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 0:08:47,73 0:11:05,64 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 0:08:44,60 0:11:01,70 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 0:08:41,32 0:10:57,56 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 0:08:37,89 0:10:53,24 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 0:08:34,34 0:10:48,75 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 0:08:30,66 0:10:44,11 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 0:08:26,87 0:10:39,34 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 0:08:22,98 0:10:34,43 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 0:08:19,00 0:10:29,41 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 0:08:14,94 0:10:24,29 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 0:08:10,81 0:10:19,08 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 0:08:06,61 0:10:13,79 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 0:08:02,37 0:10:08,43 0:20:52,16 
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 



78 
 

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 
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 



79 
 

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 
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 



80 
 

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 

 



81 
 

 
Таблица № 8 

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

 (трек с бетонным покрытием) 
 

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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) 

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 
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 



82 
 

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 0:00:58,1 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 
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 



83 
 

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 
660 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 
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 



84 
 

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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НОРМАТИВЫ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ОТБОРА 

ОТДЕЛЕНИЕ ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
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Юноши 

НП до года - - - + 10 9,6 - 130 25 +2 - - -  - - - 

НП св. года - - - 16.00 13 9,3 - 140 30 +4 - - -  - - - 

УТЭ НС 9,7 26,7 1.51 - 15 - 9 180 - - 5,13 - -  - - - 

УТЭ УС 9,3 25,5 1.44 - 17 - 10 190 - - 5,40 - -  - - - 

ССМ  7,3 - - 6.00 25 - - 230 - - 7,60 1 - 17.30 - 1 - 

ВСМ 7,1 - - 5.45 30 - - 250 - -  1 - 17.00 - 1 - 

Девушки 

НП до года - - - + 5 9,9 - 120 30 +3 - - - - - - - 

НП св. года - - - 17.30 7 9,5 - 130 35 +5 - - - - - - - 

УТЭ НС 10,8 29,1 2.11 - 10 - 7 171 - - 4,84 - - - - - - 

УТЭ УС 10,3 27,8 2.01 - 13 - 8 180 - - 5,10 - - - - - - 

ССМ  8,2 - - 7.10 20 - - 190 - - 7,00 - 1 - 12.00 - 1 

ВСМ 7,9 - - 6.40 25 - - 240 - - - - 1 - 11.30 - 1 

 

 


