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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «велосипедный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт», 
утвержденным приказом Минспорта России 30 ноября 2022 г. № 1099 1 (далее – 
ФССП). 

Перечень спортивных дисциплин по виду спорта «велосипедный спорт» 
представлен в таблице. 

 
Таблица. Дисциплины вида спорта «велосипедный спорт»  

Дисциплины Номер-код дисциплины 
маунтинбайк - байкер - кросс 4-х 0080091811Л 

маунтинбайк - велокросс 0080101811Я 

маунтинбайк - кросс-кантри 0080111611Я 

маунтинбайк - кросс - кантри - короткий круг 0080771811Я 

маунтинбайк - кросс - кантри марафон 0080121811Л 

маунтинбайк - кросс - кантри гонка с выбыванием 0080131811Я 

маунтинбайк - гонка в гору 0080141811Я 

маунтинбайк - многодневная гонка 0080151811Я 

маунтинбайк - скоростной спуск 0080161811Я 

маунтинбайк - триал - 20 0080171811Я 

маунтинбайк - триал - 26 0080181811Я 

маунтинбайк - триал командный - 20 0080191811Л 

маунтинбайк - триал командный - 26 0080201811Л 

маунтинбайк - эстафета 0080211811Я 

трек - гит с  ходу 200 м 0080221811Я 

трек - гит с  ходу 500 м 0080231811Я 

трек - гит с  ходу 1000 м 0080241811А 

трек - гит с  ходу 1000 м (парами) 0080251811Я 

трек - гит с места 200 м 0080261811Я 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России  19 декабря 2022 г., регистрационный № 71658). 
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трек - гит с места 500 м 0080271811С 

трек - гит с места 1000 м 0080281811А 

трек - гит с места 1000 м (парами) 0080291811Н 

трек - гонка за лидером 0080301811М 

трек - гонка по очкам 0080311811Я 

трек - гонка по очкам - многодневная 0080321811Я 

трек - гонка с выбыванием 0080331811Я 

трек - индивидуальная гонка преследования 2 км 0080341811С 

трек - индивидуальная гонка преследования 3 км 0080351811Г 

трек - индивидуальная гонка преследования 4 км 0080361811М 

трек - командная гонка преследования 2 км 0080371811Я 

трек - командная гонка преследования 3 км 0080381811Я 

трек - командная гонка преследования 4 км 0080391611Я 

трек - парная гонка преследования 2 км 0080401811С 

трек - парная гонка преследования 3 км 0080411811С 

трек - парная гонка преследования 4 км 0080421811Г 

трек - спринт 0080431611Я 

трек - командный спринт 0080441611Я 

трек - кейрин 0080451611Я 

трек - мэдисон 0080461611Я 

трек - мэдисон - многодневная гонка 0080471811Я 

трек - омниум 0080481611Я 

трек - скретч 0080491811Я 

трек - тандем 0080501811М 

шоссе - индивидуальная гонка на время 0080511611Я 

шоссе - индивидуальная гонка на время 5 км 0080521811Б 

шоссе - индивидуальная гонка на время 10 км 0080531811Я 

шоссе - индивидуальная гонка на время 15 км 0080541811Я 

шоссе - индивидуальная гонка на время 20 км 0080551811Я 

шоссе - индивидуальная гонка на время 25 км 0080561811С 

шоссе - индивидуальная гонка на время 50 км 0080571811М 
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шоссе - индивидуальная гонка на время в гору 0080581811Я 

шоссе - групповая гонка 0080601611Я 

шоссе - групповая гонка до 100 км 0080611811Я 

шоссе - групповая гонка до 120 км 0080621811Я 

шоссе - групповая гонка до 170 км 0080631811Я 

шоссе - групповая гонка 180+ км 0080641811М 

шоссе - групповая горная гонка 0080651811Я 

шоссе - командная гонка 0080661811Я 

шоссе - многодневная гонка 0080671811Я 

шоссе - парная гонка 25 км 0080681811Я 

шоссе - парная гонка 50 км 0080691811Г 

шоссе - парная гонка 75 км 0080701811М 

шоссе - критериум 20-40 км 0080721811С 

шоссе - критериум 50-60 км 0080731811Л 

шоссе - критериум 70-80 км 0080741811М 

шоссе - смешанная эстафета 0080781811Л 

 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 
Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 
 Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

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

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (в возрасте от 7 до 25 лет): 

- этап начальной подготовки – 4 года; 
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 4 года; 
- этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений (при 
условии вхождения их в список кандидатов в спортивную команду 
Ростовской области по виду спорта «велосипедный спорт»); 
- этап высшего спортивного мастерства – без ограничений (при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную команду Ростовской 
области по виду спорта «велосипедный спорт»). 
 

2.2. Объем Программы 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки в Организации. Тренировочный 
процесс в Организации, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели. Спортивная подготовка велосипедистов включает в 
себя теоретическую подготовку, практическую подготовку, самоконтроль, 
контроль, тестирование и анализ полученных данных спортивной подготовки; 
медицинских осмотров, врачебно-педагогических наблюдений, участие в 
спортивных соревнованиях, судейской практики. Практическая подготовка состоит 
из разделов: 

- специальная физическая подготовка; 
- общая физическая подготовка 
- специальная  техническая подготовка; 
- специальная психологическая подготовка;  
- восстановительные мероприятия.  
 
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный 
спорт» представлено в таблице.  

 
Таблица. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по «велосипедному спорту» (приложение №2 к ФССП 
по виду спорта «велосипедному спорту) 
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Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
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Количест
во часов в 

неделю 

6 7 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 36 

Общее 
количеств
о часов в 

год 

312 364 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 
обучающихся, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 
состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем 
индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты обучающихся.  

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 
составляются исходя из результатов оценки текущего уровня физической 
готовности обучающихся и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является 
работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 
- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 
- обучающихся в праздничные дни; 
- нахождения тренера в отпуске и командировках.   
Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

обучающегося и оформляется в документальном виде. 
 

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

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
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- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по «велосипедному 
спорту» утверждается после согласования с тренерским составом в целях 
установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающегося, с 
учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 
тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 
занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 
- разница в уровне подготовки обучающихся в не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

 
 
 

Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице. 
 

Таблица. Учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 3 к 
ФССП по виду спорта «велосипедный спорт») 

 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

 
 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

    

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 
- - 21 21 

1.2 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - 
До 3 суток, не более 2 раз в 

год 

2.4 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных мероприятий 
в год 

- - 

2.5 
Просмотровые учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку по виду спорта «велосипедный спорт»: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающегося положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной квалификации и 
правилам вида спорта велоспорт-трек; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «велосипедный 
спорт»; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 
в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Показатели соревновательной деятельности по виду спорта велоспорт-трек 
представлены в таблице. 

 
Таблица. Объем соревновательной деятельности (приложение № 4 к 

ФССП по виду спорта «велосипедный спорт») 
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Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

П
ер

вы
й 

го
д 

В
то

ро
й 

го
д 

Т
ре

ти
й 

го
д 

Ч
ет

ве
рт

ы
й 

го
д 

До 
двух 
лет 

Свыше 
двух 
лет 

  

подготовительные - - - 7 8 10 14 17 
основные - - - 2 4 6 8 15 

 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении № 1 к 
Программе 

2.5. Календарный план воспитательной работы представлен в приложении № 
2 к Программе. 

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, 
об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 
актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, 
направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия: 
-  проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и 
персонала обучающихся, а также родительских собраний; 
  - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих  спортивную подготовку; 
 - ежегодная оценка уровня знаний. 
 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
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являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или 
нескольких нарушений антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

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

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

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

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

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

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

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

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

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

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

План антидопинговых мероприятий предложен в приложении № 3 к 
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Программе. 

Учет ознакомления обучающихся с антидопинговыми правилами ведётся в 
журнале учета работы, в разделе регистрации инструктажа по антидопинговым 
правилам. 

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

Определения терминов 

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

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

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 
соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 
в Запрещенном списке.  
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Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

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

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.   

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 
это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению 
применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 
Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на 
него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 
Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 
Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на 
весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 
предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения 
на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 
юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 
международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 
предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 
Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Цель инструкторской и судейской практики — подготовка обучающихся к 
деятельности в качестве судьи и инструктора по велосипедному спорту. В основе 
подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области 
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методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха с 
использованием упражнений на велосипеде, подготовки спортсменов массовых 
разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по 
велосипедному спорту. 

Задачи: 
­воспитание устойчивого интереса к организационной и педагогической 

деятельности в сфере физической культуры и спорта; 
­формирование представлений об основах организации и методики спортивной 

подготовки в велосипедном спорте; 
­приобретение практических навыков планирования и проведения тренировочных 

занятий с велосипедистами массовых разрядов; 
­приобретение практических навыков планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 
подготовленности занимающихся; 

­овладение базовыми навыками технического обслуживания велосипедов; 
­приобретение опыта организации и судейства соревнований по велосипедному 
спорту. 

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской 
практикой, осуществляется на учебно-тренировочном этапе, этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий и участия в организации и судействе 
соревнований. 

Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе в процессе занятий должны: 
­овладеть принятой в велосипедном спорте терминологией и строевыми 

упражнениями; 
­ получить представление об основах методики подготовки велосипедистов 

массовых спортивных разрядов и проведения занятий оздоровительной 
направленности; 

­сформировать представление о ведении методической документации, регистрации 
спортивных результатов в различных видах гонок, тестирований; 

­приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера, 
обеспечивая подготовку мест занятий, велосипедов, специального инвентаря и 
др.; 

­научится вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе в 
качестве помощника судьи; 

­закрепить базовые практические навыки  технического обслуживания 
велосипедов, овладеть основами технологии установки посадки на велосипеде, 
замены деталей и узлов велосипеда, регулировки и их обслуживания. 

Обучающиеся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, должны приобрести практические навыки 
планирования и проведения тренировочных занятий с обучающимися, 
занимающимися на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе; 
­самостоятельно подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 
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исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися; 
­уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных 

заданий для различных частей тренировочного занятия; 
­проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки, соблюдая 

меры безопасности и предупреждения травматизма; 
­иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности в 

занятиях с различным контингентом занимающихся; 
­обладать навыками организации активного отдыха на основе игрового метода с 

использованием упражнений на велосипеде; 
­принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи и секретаря. 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств. 

 
К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть 
условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 
внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочной нагрузки; 
- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов 
у конкретного обучающегося. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«перевосстановления», которая рассматривается как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 
возможности полное восстановление физической и психологической готовности к 
следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
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микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 
средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы 
и отдыха; 

-построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и 
мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
учебно-тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности обучающихся, совершенствование технических 
приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 
ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 
сауна, нормо - и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 
санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 
тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие 
приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 
действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 
реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 
соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 
массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 
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этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 
нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 
чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности обучающихся и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а 
также стандартизованные функциональные пробы. 
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3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «велосипедный спорт»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных 

дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «трек», «шоссе», 
«маунтинбайк» начиная с четвертого года; 

получить  уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «велосипедный 

спорт» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«велосипедный спорт»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 
втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 
ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 
четвертого года; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «велосипедный 

спорт»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки, в том числе к участию в соревнованиях. 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 
тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки. 

Осуществление контроля общей и специальной физической, спортивно-
технической и тактической подготовки – необходимое условие управления 
процессом спортивной подготовки спортсменов – велосипедистов. 

При подготовке велосипедистов для определения оперативного, текущего и 
этапного состояния спортсмена проводят соответственно следующие виды 
контроля: 
-оперативный; 
-текущий; 
-этапный. 

Оперативный контроль дает информацию о реакции организма 
занимающегося на конкретную нагрузку в ходе тренировочного занятия или 
соревнования. Результаты оперативного контроля необходимо учитывать при 
построении программ тренировочных занятий: планировании продолжительности 
и характера упражнений, интенсивности их выполнения, продолжительности, 
характера интервалов отдыха и др. 

Текущий контроль позволяет произвести оценку состояния подготовки, 
которая проявляется в результате воздействия нагрузок определенной 
направленности в серии тренировочных занятий или соревнований. По итогам 
текущего контроля определяют характер построения ближайших тренировочных 
занятий, их величину, направленность нагрузки в них, содержание и объем 
восстановительных мероприятий. 

В качестве критерия при текущем контроле используют реакцию организма 
на воздействие каждого тренировочного занятия или нескольких занятий в течение 
одного дня. Полезно использовать биохимические методы в текущем контроле. 
Так, для повседневных заключений о переносимости физических нагрузок можно 
применять данные о концентрации мочевины в крови. 

Этапный контроль позволяет определить этапное состояние, являющееся 
следствием кумулятивного тренировочного эффекта. Основной задачей этапного 
контроля является установление зависимости между динамикой спортивных 
достижений и характеристиками тренировочных и соревновательных нагрузок, для 
наиболее целесообразного построения тренировки на следующий этап, содержание 
которого будет иметь выраженное развивающее воздействие. 
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Этапный контроль осуществляется на основе целостной диагностики 
организма в непосредственной связи с общим состоянием здоровья, особенностями 
телосложения и состава тела. Он включает обобщающую характеристику 
соревновательной деятельности, оценку состояния здоровья, функциональное 
состояние важнейших систем организма спортсмена, уровень специальной 
физической, технико-тактической и психической подготовки. 

В зависимости от количества поставленных задач и объема показателей, 
включенных в программу обследований, различают углубленный, избирательный и 
локальный контроль. 

Углубленный контроль связан с использованием широкого круга 
показателей, позволяющих дать всестороннюю оценку подготовки спортсмена, 
эффективности соревновательной деятельности, качества тренировочного процесса 
на прошедшем этапе. 

Избирательный контроль проводится с помощью группы показателей, 
позволяющих оценить какую-либо из сторон подготовки или работоспособности, 
соревновательной деятельности или тренировочного процесса. 

Локальный контроль основан на использовании одного или нескольких 
показателей, позволяющих оценить относительно узкие стороны двигательной 
функции, возможностей отдельных функциональных систем и др. 

Углубленный контроль обычно используется в практике оценки этапного 
состояния, избирательный и локальный — текущего и оперативного. 

В зависимости от применяемых средств и методов контроль может носить 
педагогический, социально-психологический, медико-биологический характер. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц 
проходящих спортивную подготовку  на этапах спортивной подготовки (далее – 
обучающиеся), определяют возможность зачисления и перевода лиц, проходящих 
спортивную подготовку, с одного этапа спортивной подготовки на другой этап 
спортивной подготовки, учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 
спорта «велосипедный спорт» и включают: нормативы общей физической 
подготовки и нормативы специальной физической подготовки. 

Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся 
необходимо набрать по общей физической подготовке на: 

- 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. 
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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 
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 
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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 

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 
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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 
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 
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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 
7,8 77,5 
7,7 82,6 
7,6 87,3 
7,5 91,5 
7,4 95,0 
7,3 97,8 
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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 
5 1,1 
6 1,4 
7 1,8 
8 2,3 
9 2,8 
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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 
49 48,5 
50 50,0 
51 51,5 
52 52,9 
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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 
93 98,2 
94 98,6 
95 98,9 
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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 
230,0 74,38 
235,0 76,84 
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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 
15,0 16,3 
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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 
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85,0 38,4 
90,0 44,2 
95,0 50,0 

100,0 55,8 
105,0 61,6 
110,0 67,2 
115,0 72,6 
120,0 77,8 
125,0 82,5 
130,0 86,9 
135,0 90,7 
140,0 94,0 
145,0 96,6 
150,0 98,6 
155,0 99,7 
160,0 100,0 

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 
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27 75,5 
28 78,8 
29 81,8 
30 84,8 
31 87,5 
32 90,0 
33 92,3 
34 94,3 
35 96,0 
36 97,5 
37 98,6 
38 99,6 
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 
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58 47,5 
60 50,0 
62 52,5 
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 

 
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» 
представлены в таблице. 

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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Таблица. 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 
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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 
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510 0:01:23,6 0:02:51,8 0:04:21,8 0:07:25,5 0:15:16,7 0:23:18,9 0:31:28,3 0:39:43,2 0:48:02,8 1:04:52,8 1:21:54,7 
520 0:01:22,9 0:02:50,2 0:04:19,4 0:07:21,4 0:15:08,4 0:23:06,1 0:31:11,0 0:39:21,4 0:47:36,4 1:04:17,2 1:21:09,8 
530 0:01:22,1 0:02:48,7 0:04:17,1 0:07:17,4 0:15:00,1 0:22:53,5 0:30:54,1 0:39:00,1 0:47:10,6 1:03:42,3 1:20:25,7 
540 0:01:21,4 0:02:47,2 0:04:14,8 0:07:13,5 0:14:52,1 0:22:41,2 0:30:37,5 0:38:39,1 0:46:45,2 1:03:08,1 1:19:42,5 
550 0:01:20,7 0:02:45,7 0:04:12,5 0:07:09,6 0:14:44,2 0:22:29,2 0:30:21,2 0:38:18,6 0:46:20,4 1:02:34,6 1:19:00,3 
560 0:01:19,9 0:02:44,2 0:04:10,3 0:07:05,9 0:14:36,5 0:22:17,4 0:30:05,3 0:37:58,6 0:45:56,2 1:02:01,8 1:18:18,9 
570 0:01:19,3 0:02:42,8 0:04:08,2 0:07:02,2 0:14:28,9 0:22:05,9 0:29:49,8 0:37:38,9 0:45:32,4 1:01:29,8 1:17:38,4 
580 0:01:18,6 0:02:41,4 0:04:06,1 0:06:58,6 0:14:21,5 0:21:54,6 0:29:34,6 0:37:19,7 0:45:09,2 1:00:58,4 1:16:58,8 
590 0:01:17,9 0:02:40,1 0:04:04,0 0:06:55,1 0:14:14,3 0:21:43,6 0:29:19,7 0:37:01,0 0:44:46,5 1:00:27,7 1:16:20,1 
600 0:01:17,3 0:02:38,8 0:04:02,0 0:06:51,7 0:14:07,3 0:21:32,8 0:29:05,2 0:36:42,6 0:44:24,3 0:59:57,8 1:15:42,3 
610 0:01:16,7 0:02:37,5 0:04:00,0 0:06:48,3 0:14:00,4 0:21:22,3 0:28:51,0 0:36:24,7 0:44:02,6 0:59:28,5 1:15:05,3 
620 0:01:16,0 0:02:36,2 0:03:58,1 0:06:45,1 0:13:53,7 0:21:12,1 0:28:37,1 0:36:07,2 0:43:41,5 0:58:60,0 1:14:29,2 
630 0:01:15,4 0:02:35,0 0:03:56,2 0:06:41,9 0:13:47,1 0:21:02,0 0:28:23,6 0:35:50,2 0:43:20,8 0:58:32,1 1:13:54,1 
640 0:01:14,9 0:02:33,8 0:03:54,4 0:06:38,8 0:13:40,7 0:20:52,3 0:28:10,4 0:35:33,5 0:43:00,7 0:58:04,9 1:13:19,7 
650 0:01:14,3 0:02:32,6 0:03:52,6 0:06:35,7 0:13:34,4 0:20:42,8 0:27:57,6 0:35:17,3 0:42:41,1 0:57:38,4 1:12:46,3 
660 0:01:13,7 0:02:31,5 0:03:50,9 0:06:32,8 0:13:28,4 0:20:33,5 0:27:45,0 0:35:01,5 0:42:22,0 0:57:12,6 1:12:13,7 
670 0:01:13,2 0:02:30,4 0:03:49,2 0:06:29,9 0:13:22,5 0:20:24,5 0:27:32,8 0:34:46,1 0:42:03,4 0:56:47,5 1:11:42,0 
680 0:01:12,7 0:02:29,3 0:03:47,5 0:06:27,1 0:13:16,7 0:20:15,7 0:27:21,0 0:34:31,1 0:41:45,3 0:56:23,0 1:11:11,1 
690 0:01:12,2 0:02:28,2 0:03:45,9 0:06:24,4 0:13:11,1 0:20:07,1 0:27:09,5 0:34:16,6 0:41:27,6 0:55:59,2 1:10:41,1 
700 0:01:11,7 0:02:27,2 0:03:44,4 0:06:21,8 0:13:05,7 0:19:58,8 0:26:58,2 0:34:02,4 0:41:10,5 0:55:36,1 1:10:11,9 
710 0:01:11,2 0:02:26,2 0:03:42,9 0:06:19,2 0:13:00,4 0:19:50,8 0:26:47,4 0:33:48,7 0:40:53,9 0:55:13,7 1:09:43,6 
720 0:01:10,7 0:02:25,3 0:03:41,4 0:06:16,7 0:12:55,2 0:19:42,9 0:26:36,8 0:33:35,4 0:40:37,8 0:54:51,9 1:09:16,1 
730 0:01:10,3 0:02:24,3 0:03:40,0 0:06:14,3 0:12:50,3 0:19:35,3 0:26:26,5 0:33:22,4 0:40:22,1 0:54:30,8 1:08:49,4 
740 0:01:09,8 0:02:23,4 0:03:38,6 0:06:11,9 0:12:45,4 0:19:28,0 0:26:16,6 0:33:09,9 0:40:07,0 0:54:10,3 1:08:23,6 
750 0:01:09,4 0:02:22,6 0:03:37,3 0:06:09,7 0:12:40,8 0:19:20,9 0:26:07,0 0:32:57,8 0:39:52,3 0:53:50,5 1:07:58,5 
760 0:01:09,0 0:02:21,7 0:03:36,0 0:06:07,5 0:12:36,3 0:19:14,0 0:25:57,7 0:32:46,0 0:39:38,1 0:53:31,3 1:07:34,3 
770 0:01:08,6 0:02:20,9 0:03:34,7 0:06:05,4 0:12:31,9 0:19:07,3 0:25:48,7 0:32:34,7 0:39:24,4 0:53:12,8 1:07:10,9 
780 0:01:08,2 0:02:20,1 0:03:33,5 0:06:03,3 0:12:27,7 0:19:00,9 0:25:40,0 0:32:23,7 0:39:11,1 0:52:54,9 1:06:48,4 
790 0:01:07,8 0:02:19,3 0:03:32,4 0:06:01,3 0:12:23,6 0:18:54,7 0:25:31,7 0:32:13,2 0:38:58,4 0:52:37,7 1:06:26,6 
800 0:01:07,5 0:02:18,6 0:03:31,3 0:05:59,4 0:12:19,7 0:18:48,7 0:25:23,6 0:32:03,0 0:38:46,1 0:52:21,0 1:06:05,2 
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 
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840 0:01:06,2 0:02:16,0 0:03:27,2 0:05:52,6 0:12:05,6 0:18:27,1 0:24:54,5 0:31:26,2 0:38:01,6 0:51:20,9 1:04:49,7 
850 0:01:05,9 0:02:15,4 0:03:26,3 0:05:51,0 0:12:02,4 0:18:22,3 0:24:47,9 0:31:18,0 0:37:51,6 0:51:07,5 1:04:32,8 
860 0:01:05,6 0:02:14,8 0:03:25,5 0:05:49,5 0:11:59,4 0:18:17,7 0:24:41,7 0:31:10,1 0:37:42,1 0:50:54,7 1:04:16,6 
870 0:01:05,4 0:02:14,3 0:03:24,6 0:05:48,2 0:11:56,5 0:18:13,3 0:24:35,8 0:31:02,7 0:37:33,1 0:50:42,6 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 
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220 0:02:06,9 0:04:20,6 0:06:37,3 0:11:15,9 0:23:11,0 0:35:22,5 0:47:45,0 1:00:16,0 1:12:54,0 1:38:26,5 2:04:17,0 
230 0:02:05,7 0:04:18,2 0:06:33,6 0:11:09,6 0:22:58,0 0:35:02,7 0:47:18,3 0:59:42,3 1:12:13,2 1:37:31,4 2:03:07,5 
240 0:02:04,5 0:04:15,8 0:06:29,9 0:11:03,3 0:22:45,0 0:34:42,8 0:46:51,5 0:59:08,5 1:11:32,3 1:36:36,1 2:01:57,7 
250 0:02:03,3 0:04:13,3 0:06:26,1 0:10:56,9 0:22:31,9 0:34:22,9 0:46:24,7 0:58:34,6 1:10:51,3 1:35:40,8 2:00:47,8 
260 0:02:02,1 0:04:10,9 0:06:22,4 0:10:50,6 0:22:18,9 0:34:03,0 0:45:57,8 0:58:00,7 1:10:10,3 1:34:45,4 1:59:37,9 
270 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,7 0:10:44,3 0:22:05,9 0:33:43,2 0:45:31,0 0:57:26,9 1:09:29,3 1:33:50,1 1:58:28,1 
280 0:01:59,8 0:04:06,0 0:06:15,0 0:10:37,9 0:21:52,9 0:33:23,3 0:45:04,2 0:56:53,1 1:08:48,5 1:32:55,0 1:57:18,5 
290 0:01:58,6 0:04:03,6 0:06:11,3 0:10:31,7 0:21:39,9 0:33:03,6 0:44:37,5 0:56:19,4 1:08:07,7 1:32:00,0 1:56:09,0 
300 0:01:57,4 0:04:01,2 0:06:07,6 0:10:25,4 0:21:27,1 0:32:43,9 0:44:11,0 0:55:45,9 1:07:27,2 1:31:05,2 1:54:59,9 
310 0:01:56,2 0:03:58,8 0:06:03,9 0:10:19,2 0:21:14,2 0:32:24,3 0:43:44,6 0:55:12,6 1:06:46,9 1:30:10,8 1:53:51,2 
320 0:01:55,1 0:03:56,4 0:06:00,3 0:10:13,0 0:21:01,5 0:32:04,9 0:43:18,4 0:54:39,5 1:06:06,9 1:29:16,8 1:52:43,0 
330 0:01:53,9 0:03:54,0 0:05:56,7 0:10:06,8 0:20:48,9 0:31:45,6 0:42:52,4 0:54:06,7 1:05:27,2 1:28:23,1 1:51:35,3 
340 0:01:52,8 0:03:51,7 0:05:53,1 0:10:00,7 0:20:36,3 0:31:26,5 0:42:26,6 0:53:34,1 1:04:47,8 1:27:29,9 1:50:28,1 
350 0:01:51,6 0:03:49,3 0:05:49,6 0:09:54,7 0:20:23,9 0:31:07,6 0:42:01,0 0:53:01,8 1:04:08,7 1:26:37,2 1:49:21,6 
360 0:01:50,5 0:03:47,0 0:05:46,1 0:09:48,7 0:20:11,7 0:30:48,8 0:41:35,7 0:52:29,9 1:03:30,1 1:25:45,1 1:48:15,7 
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 



44 

 

550 0:01:32,1 0:03:09,1 0:04:48,3 0:08:10,5 0:16:49,4 0:25:40,2 0:34:39,0 0:43:44,0 0:52:54,0 1:11:26,1 1:30:11,3 
560 0:01:31,3 0:03:07,5 0:04:45,8 0:08:06,2 0:16:40,6 0:25:26,7 0:34:20,9 0:43:21,1 0:52:26,3 1:10:48,7 1:29:24,0 
570 0:01:30,5 0:03:05,9 0:04:43,3 0:08:02,0 0:16:31,9 0:25:13,6 0:34:03,1 0:42:58,7 0:51:59,2 1:10:12,1 1:28:37,8 
580 0:01:29,7 0:03:04,3 0:04:40,9 0:07:57,9 0:16:23,5 0:25:00,7 0:33:45,8 0:42:36,8 0:51:32,7 1:09:36,3 1:27:52,6 
590 0:01:29,0 0:03:02,7 0:04:38,5 0:07:53,9 0:16:15,3 0:24:48,1 0:33:28,8 0:42:15,4 0:51:06,7 1:09:01,3 1:27:08,4 
600 0:01:28,2 0:03:01,2 0:04:36,2 0:07:50,0 0:16:07,2 0:24:35,9 0:33:12,2 0:41:54,4 0:50:41,4 1:08:27,1 1:26:25,2 
610 0:01:27,5 0:02:59,8 0:04:34,0 0:07:46,1 0:15:59,3 0:24:23,8 0:32:56,0 0:41:34,0 0:50:16,7 1:07:53,6 1:25:43,0 
620 0:01:26,8 0:02:58,3 0:04:31,8 0:07:42,4 0:15:51,7 0:24:12,1 0:32:40,2 0:41:14,0 0:49:52,5 1:07:21,0 1:25:01,9 
630 0:01:26,1 0:02:56,9 0:04:29,7 0:07:38,8 0:15:44,2 0:24:00,7 0:32:24,7 0:40:54,5 0:49:29,0 1:06:49,2 1:24:21,7 
640 0:01:25,5 0:02:55,5 0:04:27,6 0:07:35,2 0:15:36,9 0:23:49,5 0:32:09,7 0:40:35,5 0:49:06,0 1:06:18,2 1:23:42,5 
650 0:01:24,8 0:02:54,2 0:04:25,5 0:07:31,8 0:15:29,7 0:23:38,7 0:31:55,0 0:40:17,0 0:48:43,6 1:05:48,0 1:23:04,3 
660 0:01:24,2 0:02:52,9 0:04:23,6 0:07:28,4 0:15:22,8 0:23:28,1 0:31:40,7 0:39:59,0 0:48:21,8 1:05:18,5 1:22:27,2 
670 0:01:23,6 0:02:51,6 0:04:21,6 0:07:25,1 0:15:16,0 0:23:17,8 0:31:26,8 0:39:41,4 0:48:00,5 1:04:49,8 1:21:50,9 
680 0:01:23,0 0:02:50,4 0:04:19,8 0:07:21,9 0:15:09,5 0:23:07,7 0:31:13,3 0:39:24,3 0:47:39,9 1:04:21,9 1:21:15,7 
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 
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880 0:01:14,3 0:02:32,7 0:03:52,7 0:06:35,9 0:13:34,8 0:20:43,3 0:27:58,3 0:35:18,3 0:42:42,2 0:57:40,0 1:12:48,2 
890 0:01:14,1 0:02:32,1 0:03:51,9 0:06:34,5 0:13:31,9 0:20:38,8 0:27:52,3 0:35:10,6 0:42:33,0 0:57:27,5 1:12:32,5 
900 0:01:13,8 0:02:31,6 0:03:51,1 0:06:33,2 0:13:29,1 0:20:34,6 0:27:46,6 0:35:03,4 0:42:24,3 0:57:15,7 1:12:17,7 
910 0:01:13,6 0:02:31,1 0:03:50,3 0:06:31,9 0:13:26,5 0:20:30,6 0:27:41,2 0:34:56,7 0:42:16,1 0:57:04,7 1:12:03,7 
920 0:01:13,3 0:02:30,7 0:03:49,7 0:06:30,7 0:13:24,1 0:20:26,9 0:27:36,2 0:34:50,4 0:42:08,5 0:56:54,4 1:11:50,7 
930 0:01:13,1 0:02:30,2 0:03:49,0 0:06:29,6 0:13:21,8 0:20:23,5 0:27:31,6 0:34:44,5 0:42:01,4 0:56:44,8 1:11:38,6 
940 0:01:12,9 0:02:29,9 0:03:48,4 0:06:28,6 0:13:19,7 0:20:20,3 0:27:27,3 0:34:39,1 0:41:54,8 0:56:36,0 1:11:27,5 
950 0:01:12,8 0:02:29,5 0:03:47,9 0:06:27,7 0:13:17,8 0:20:17,4 0:27:23,3 0:34:34,1 0:41:48,8 0:56:27,9 1:11:17,2 
960 0:01:12,6 0:02:29,2 0:03:47,4 0:06:26,8 0:13:16,1 0:20:14,8 0:27:19,8 0:34:29,6 0:41:43,4 0:56:20,5 1:11:07,9 
970 0:01:12,5 0:02:28,9 0:03:46,9 0:06:26,1 0:13:14,5 0:20:12,4 0:27:16,6 0:34:25,6 0:41:38,5 0:56:13,9 1:10:59,6 
980 0:01:12,3 0:02:28,6 0:03:46,5 0:06:25,4 0:13:13,2 0:20:10,3 0:27:13,7 0:34:22,0 0:41:34,1 0:56:08,0 1:10:52,2 
990 0:01:12,2 0:02:28,4 0:03:46,2 0:06:24,8 0:13:12,0 0:20:08,4 0:27:11,2 0:34:18,8 0:41:30,4 0:56:02,9 1:10:45,7 

1000 0:01:12,1 0:02:28,2 0:03:45,9 0:06:24,3 0:13:10,9 0:20:06,9 0:27:09,1 0:34:16,2 0:41:27,2 0:55:58,6 1:10:40,3 
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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 
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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 
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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 
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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 
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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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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 
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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 
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210 17,233 18,756 30,781 0:00:52,71 0:01:48,21 0:03:42,30 0:05:38,84 0:07:37,02 0:09:36,46 0:19:46,37 
220 17,074 18,583 30,498 0:00:52,23 0:01:47,22 0:03:40,26 0:05:35,72 0:07:32,82 0:09:31,16 0:19:35,46 
230 16,915 18,410 30,213 0:00:51,74 0:01:46,22 0:03:38,21 0:05:32,59 0:07:28,60 0:09:25,84 0:19:24,50 
240 16,755 18,236 29,928 0:00:51,25 0:01:45,21 0:03:36,14 0:05:29,45 0:07:24,36 0:09:20,50 0:19:13,50 
250 16,595 18,062 29,642 0:00:50,76 0:01:44,21 0:03:34,08 0:05:26,31 0:07:20,12 0:09:15,14 0:19:02,49 
260 16,435 17,888 29,356 0:00:50,27 0:01:43,20 0:03:32,02 0:05:23,16 0:07:15,88 0:09:09,79 0:18:51,47 
270 16,275 17,714 29,071 0:00:49,78 0:01:42,20 0:03:29,95 0:05:20,02 0:07:11,64 0:09:04,44 0:18:40,47 
280 16,116 17,540 28,786 0:00:49,30 0:01:41,20 0:03:27,90 0:05:16,88 0:07:07,41 0:08:59,11 0:18:29,49 
290 15,957 17,367 28,502 0:00:48,81 0:01:40,20 0:03:25,85 0:05:13,76 0:07:03,19 0:08:53,79 0:18:18,54 
300 15,799 17,195 28,220 0:00:48,32 0:01:39,21 0:03:23,81 0:05:10,65 0:06:59,00 0:08:48,50 0:18:07,65 
310 15,642 17,024 27,939 0:00:47,84 0:01:38,22 0:03:21,78 0:05:07,55 0:06:54,82 0:08:43,23 0:17:56,82 
320 15,485 16,854 27,659 0:00:47,37 0:01:37,24 0:03:19,76 0:05:04,48 0:06:50,68 0:08:38,01 0:17:46,06 
330 15,330 16,685 27,382 0:00:46,89 0:01:36,26 0:03:17,76 0:05:01,43 0:06:46,57 0:08:32,82 0:17:35,39 
340 15,176 16,518 27,108 0:00:46,42 0:01:35,30 0:03:15,78 0:04:58,41 0:06:42,49 0:08:27,68 0:17:24,80 
350 15,024 16,352 26,836 0:00:45,96 0:01:34,34 0:03:13,81 0:04:55,41 0:06:38,45 0:08:22,58 0:17:14,31 
360 14,873 16,188 26,566 0:00:45,49 0:01:33,39 0:03:11,87 0:04:52,45 0:06:34,45 0:08:17,54 0:17:03,93 
370 14,724 16,025 26,300 0:00:45,04 0:01:32,46 0:03:09,94 0:04:49,51 0:06:30,49 0:08:12,55 0:16:53,66 
380 14,577 15,865 26,037 0:00:44,59 0:01:31,53 0:03:08,04 0:04:46,62 0:06:26,58 0:08:07,61 0:16:43,51 
390 14,431 15,706 25,776 0:00:44,14 0:01:30,62 0:03:06,16 0:04:43,75 0:06:22,72 0:08:02,74 0:16:33,49 
400 14,287 15,550 25,520 0:00:43,70 0:01:29,72 0:03:04,31 0:04:40,93 0:06:18,91 0:07:57,94 0:16:23,60 
410 14,146 15,396 25,267 0:00:43,27 0:01:28,83 0:03:02,48 0:04:38,14 0:06:15,15 0:07:53,20 0:16:13,84 
420 14,006 15,244 25,017 0:00:42,84 0:01:27,95 0:03:00,68 0:04:35,39 0:06:11,45 0:07:48,52 0:16:04,22 
430 13,868 15,094 24,771 0:00:42,42 0:01:27,08 0:02:58,90 0:04:32,69 0:06:07,80 0:07:43,92 0:15:54,74 
440 13,733 14,946 24,529 0:00:42,01 0:01:26,23 0:02:57,15 0:04:30,02 0:06:04,20 0:07:39,38 0:15:45,41 
450 13,599 14,801 24,291 0:00:41,60 0:01:25,40 0:02:55,43 0:04:27,40 0:06:00,66 0:07:34,92 0:15:36,23 
460 13,468 14,658 24,057 0:00:41,20 0:01:24,57 0:02:53,74 0:04:24,82 0:05:57,19 0:07:30,53 0:15:27,20 
470 13,339 14,518 23,826 0:00:40,80 0:01:23,76 0:02:52,08 0:04:22,28 0:05:53,77 0:07:26,22 0:15:18,32 
480 13,213 14,380 23,600 0:00:40,41 0:01:22,97 0:02:50,44 0:04:19,79 0:05:50,41 0:07:21,98 0:15:09,60 
490 13,088 14,245 23,378 0:00:40,03 0:01:22,19 0:02:48,84 0:04:17,35 0:05:47,11 0:07:17,82 0:15:01,04 
500 12,966 14,112 23,160 0:00:39,66 0:01:21,42 0:02:47,26 0:04:14,95 0:05:43,87 0:07:13,73 0:14:52,63 
510 12,846 13,981 22,946 0:00:39,29 0:01:20,67 0:02:45,72 0:04:12,59 0:05:40,69 0:07:09,73 0:14:44,38 
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 
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540 12,501 13,605 22,328 0:00:38,24 0:01:18,50 0:02:41,26 0:04:05,80 0:05:31,53 0:06:58,17 0:14:20,59 
550 12,390 13,485 22,131 0:00:37,90 0:01:17,80 0:02:39,83 0:04:03,62 0:05:28,60 0:06:54,47 0:14:12,99 
560 12,282 13,367 21,938 0:00:37,57 0:01:17,12 0:02:38,44 0:04:01,50 0:05:25,73 0:06:50,85 0:14:05,54 
570 12,176 13,252 21,749 0:00:37,24 0:01:16,46 0:02:37,07 0:03:59,41 0:05:22,92 0:06:47,31 0:13:58,25 
580 12,073 13,140 21,564 0:00:36,93 0:01:15,81 0:02:35,74 0:03:57,38 0:05:20,18 0:06:43,85 0:13:51,13 
590 11,971 13,029 21,383 0:00:36,62 0:01:15,17 0:02:34,43 0:03:55,39 0:05:17,49 0:06:40,47 0:13:44,16 
600 11,873 12,922 21,207 0:00:36,32 0:01:14,55 0:02:33,16 0:03:53,45 0:05:14,87 0:06:37,16 0:13:37,36 
610 11,776 12,817 21,034 0:00:36,02 0:01:13,95 0:02:31,91 0:03:51,55 0:05:12,31 0:06:33,93 0:13:30,71 
620 11,682 12,714 20,866 0:00:35,73 0:01:13,35 0:02:30,69 0:03:49,69 0:05:09,81 0:06:30,77 0:13:24,22 
630 11,590 12,614 20,701 0:00:35,45 0:01:12,78 0:02:29,51 0:03:47,89 0:05:07,37 0:06:27,70 0:13:17,89 
640 11,500 12,516 20,541 0:00:35,18 0:01:12,21 0:02:28,35 0:03:46,12 0:05:04,99 0:06:24,70 0:13:11,71 
650 11,413 12,421 20,385 0:00:34,91 0:01:11,66 0:02:27,22 0:03:44,40 0:05:02,67 0:06:21,77 0:13:05,69 
660 11,328 12,329 20,233 0:00:34,65 0:01:11,13 0:02:26,13 0:03:42,73 0:05:00,41 0:06:18,92 0:12:59,83 
670 11,245 12,238 20,085 0:00:34,39 0:01:10,61 0:02:25,06 0:03:41,10 0:04:58,21 0:06:16,15 0:12:54,12 
680 11,164 12,150 19,941 0:00:34,15 0:01:10,10 0:02:24,01 0:03:39,51 0:04:56,07 0:06:13,45 0:12:48,57 
690 11,085 12,065 19,801 0:00:33,91 0:01:09,61 0:02:23,00 0:03:37,97 0:04:53,99 0:06:10,83 0:12:43,16 
700 11,009 11,982 19,664 0:00:33,67 0:01:09,13 0:02:22,02 0:03:36,47 0:04:51,97 0:06:08,28 0:12:37,91 
710 10,935 11,901 19,532 0:00:33,45 0:01:08,67 0:02:21,06 0:03:35,01 0:04:50,01 0:06:05,80 0:12:32,81 
720 10,863 11,823 19,404 0:00:33,23 0:01:08,21 0:02:20,14 0:03:33,60 0:04:48,10 0:06:03,39 0:12:27,87 
730 10,794 11,747 19,279 0:00:33,01 0:01:07,78 0:02:19,24 0:03:32,23 0:04:46,25 0:06:01,06 0:12:23,07 
740 10,726 11,674 19,158 0:00:32,81 0:01:07,35 0:02:18,36 0:03:30,90 0:04:44,46 0:05:58,80 0:12:18,42 
750 10,661 11,603 19,042 0:00:32,61 0:01:06,94 0:02:17,52 0:03:29,61 0:04:42,73 0:05:56,61 0:12:13,91 
760 10,597 11,534 18,929 0:00:32,41 0:01:06,54 0:02:16,70 0:03:28,37 0:04:41,05 0:05:54,50 0:12:09,56 
770 10,536 11,467 18,819 0:00:32,23 0:01:06,16 0:02:15,92 0:03:27,17 0:04:39,43 0:05:52,45 0:12:05,35 
780 10,477 11,403 18,714 0:00:32,05 0:01:05,79 0:02:15,15 0:03:26,01 0:04:37,86 0:05:50,48 0:12:01,28 
790 10,420 11,341 18,612 0:00:31,87 0:01:05,43 0:02:14,42 0:03:24,89 0:04:36,35 0:05:48,57 0:11:57,37 
800 10,365 11,281 18,514 0:00:31,71 0:01:05,09 0:02:13,71 0:03:23,81 0:04:34,90 0:05:46,74 0:11:53,59 
810 10,313 11,224 18,420 0:00:31,54 0:01:04,76 0:02:13,03 0:03:22,77 0:04:33,50 0:05:44,98 0:11:49,96 
820 10,262 11,169 18,330 0:00:31,39 0:01:04,44 0:02:12,38 0:03:21,78 0:04:32,16 0:05:43,28 0:11:46,48 
830 10,214 11,116 18,243 0:00:31,24 0:01:04,13 0:02:11,75 0:03:20,82 0:04:30,87 0:05:41,66 0:11:43,14 
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 
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870 10,040 10,927 17,933 0:00:30,71 0:01:03,05 0:02:09,52 0:03:17,41 0:04:26,27 0:05:35,86 0:11:31,20 
880 10,002 10,886 17,865 0:00:30,59 0:01:02,81 0:02:09,03 0:03:16,66 0:04:25,26 0:05:34,58 0:11:28,58 
890 9,966 10,847 17,801 0:00:30,48 0:01:02,58 0:02:08,56 0:03:15,96 0:04:24,30 0:05:33,38 0:11:26,09 
900 9,932 10,810 17,740 0:00:30,38 0:01:02,37 0:02:08,12 0:03:15,29 0:04:23,40 0:05:32,24 0:11:23,75 
910 9,900 10,775 17,683 0:00:30,28 0:01:02,17 0:02:07,71 0:03:14,66 0:04:22,56 0:05:31,17 0:11:21,56 
920 9,870 10,743 17,630 0:00:30,19 0:01:01,98 0:02:07,33 0:03:14,07 0:04:21,77 0:05:30,18 0:11:19,51 
930 9,843 10,712 17,581 0:00:30,11 0:01:01,81 0:02:06,97 0:03:13,53 0:04:21,03 0:05:29,25 0:11:17,60 
940 9,817 10,685 17,535 0:00:30,03 0:01:01,64 0:02:06,64 0:03:13,03 0:04:20,35 0:05:28,40 0:11:15,84 
950 9,794 10,659 17,493 0:00:29,96 0:01:01,50 0:02:06,34 0:03:12,57 0:04:19,73 0:05:27,61 0:11:14,23 
960 9,772 10,636 17,455 0:00:29,89 0:01:01,36 0:02:06,06 0:03:12,15 0:04:19,17 0:05:26,90 0:11:12,76 
970 9,753 10,615 17,421 0:00:29,83 0:01:01,24 0:02:05,82 0:03:11,77 0:04:18,66 0:05:26,26 0:11:11,45 
980 9,736 10,597 17,391 0:00:29,78 0:01:01,14 0:02:05,60 0:03:11,44 0:04:18,21 0:05:25,69 0:11:10,28 
990 9,722 10,581 17,364 0:00:29,74 0:01:01,04 0:02:05,41 0:03:11,15 0:04:17,82 0:05:25,20 0:11:09,27 

1000 9,709 10,567 17,342 0:00:29,70 0:01:00,97 0:02:05,25 0:03:10,90 0:04:17,49 0:05:24,78 0:11:08,40 
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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 
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210 19,047 20,211 33,367 0:00:59,36 0:02:01,86 0:04:10,34 0:06:21,58 0:08:34,67 0:10:49,17 0:22:16,00 
220 18,872 20,025 33,060 0:00:58,81 0:02:00,74 0:04:08,04 0:06:18,07 0:08:29,94 0:10:43,20 0:22:03,72 
230 18,696 19,839 32,752 0:00:58,27 0:01:59,61 0:04:05,73 0:06:14,54 0:08:25,18 0:10:37,21 0:21:51,37 
240 18,519 19,651 32,443 0:00:57,71 0:01:58,48 0:04:03,41 0:06:11,01 0:08:20,41 0:10:31,19 0:21:38,99 
250 18,342 19,464 32,133 0:00:57,16 0:01:57,35 0:04:01,08 0:06:07,46 0:08:15,63 0:10:25,16 0:21:26,59 
260 18,165 19,276 31,823 0:00:56,61 0:01:56,22 0:03:58,76 0:06:03,92 0:08:10,85 0:10:19,13 0:21:14,18 
270 17,989 19,088 31,513 0:00:56,06 0:01:55,09 0:03:56,43 0:06:00,38 0:08:06,08 0:10:13,11 0:21:01,79 
280 17,812 18,901 31,205 0:00:55,51 0:01:53,96 0:03:54,12 0:05:56,85 0:08:01,31 0:10:07,10 0:20:49,42 
290 17,637 18,715 30,897 0:00:54,96 0:01:52,84 0:03:51,81 0:05:53,33 0:07:56,57 0:10:01,11 0:20:37,10 
300 17,462 18,529 30,590 0:00:54,42 0:01:51,72 0:03:49,51 0:05:49,83 0:07:51,84 0:09:55,15 0:20:24,83 
310 17,288 18,345 30,286 0:00:53,88 0:01:50,61 0:03:47,22 0:05:46,34 0:07:47,14 0:09:49,23 0:20:12,64 
320 17,115 18,162 29,983 0:00:53,34 0:01:49,50 0:03:44,95 0:05:42,88 0:07:42,48 0:09:43,34 0:20:00,52 
330 16,944 17,980 29,683 0:00:52,81 0:01:48,41 0:03:42,70 0:05:39,45 0:07:37,84 0:09:37,50 0:19:48,50 
340 16,774 17,799 29,385 0:00:52,28 0:01:47,32 0:03:40,47 0:05:36,04 0:07:33,25 0:09:31,71 0:19:36,58 
350 16,606 17,621 29,090 0:00:51,75 0:01:46,24 0:03:38,25 0:05:32,67 0:07:28,70 0:09:25,97 0:19:24,77 
360 16,439 17,444 28,798 0:00:51,23 0:01:45,17 0:03:36,06 0:05:29,33 0:07:24,20 0:09:20,29 0:19:13,08 
370 16,274 17,269 28,509 0:00:50,72 0:01:44,12 0:03:33,90 0:05:26,03 0:07:19,74 0:09:14,67 0:19:01,51 
380 16,111 17,096 28,224 0:00:50,21 0:01:43,08 0:03:31,76 0:05:22,76 0:07:15,34 0:09:09,12 0:18:50,08 
390 15,950 16,925 27,942 0:00:49,71 0:01:42,05 0:03:29,64 0:05:19,54 0:07:10,99 0:09:03,63 0:18:38,80 
400 15,791 16,757 27,664 0:00:49,21 0:01:41,03 0:03:27,55 0:05:16,36 0:07:06,70 0:08:58,22 0:18:27,66 
410 15,635 16,590 27,389 0:00:48,73 0:01:40,03 0:03:25,49 0:05:13,22 0:07:02,47 0:08:52,88 0:18:16,67 
420 15,480 16,427 27,119 0:00:48,24 0:01:39,04 0:03:23,46 0:05:10,13 0:06:58,30 0:08:47,61 0:18:05,83 
430 15,328 16,265 26,852 0:00:47,77 0:01:38,07 0:03:21,47 0:05:07,08 0:06:54,18 0:08:42,43 0:17:55,16 
440 15,178 16,106 26,590 0:00:47,30 0:01:37,11 0:03:19,50 0:05:04,08 0:06:50,14 0:08:37,32 0:17:44,66 
450 15,031 15,950 26,332 0:00:46,84 0:01:36,17 0:03:17,56 0:05:01,12 0:06:46,15 0:08:32,30 0:17:34,32 
460 14,886 15,796 26,078 0:00:46,39 0:01:35,24 0:03:15,65 0:04:58,22 0:06:42,24 0:08:27,36 0:17:24,15 
470 14,743 15,645 25,828 0:00:45,95 0:01:34,33 0:03:13,78 0:04:55,36 0:06:38,39 0:08:22,50 0:17:14,15 
480 14,603 15,496 25,583 0:00:45,51 0:01:33,43 0:03:11,94 0:04:52,56 0:06:34,60 0:08:17,73 0:17:04,33 
490 14,466 15,350 25,342 0:00:45,08 0:01:32,55 0:03:10,13 0:04:49,80 0:06:30,89 0:08:13,04 0:16:54,68 
500 14,331 15,207 25,105 0:00:44,66 0:01:31,69 0:03:08,36 0:04:47,10 0:06:27,24 0:08:08,44 0:16:45,21 
510 14,198 15,066 24,873 0:00:44,25 0:01:30,84 0:03:06,62 0:04:44,45 0:06:23,66 0:08:03,93 0:16:35,92 
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 
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540 13,817 14,661 24,204 0:00:43,06 0:01:28,40 0:03:01,60 0:04:36,80 0:06:13,34 0:07:50,91 0:16:09,14 
550 13,694 14,532 23,990 0:00:42,68 0:01:27,62 0:02:59,99 0:04:34,35 0:06:10,04 0:07:46,75 0:16:00,57 
560 13,575 14,405 23,781 0:00:42,31 0:01:26,85 0:02:58,42 0:04:31,95 0:06:06,81 0:07:42,67 0:15:52,18 
570 13,458 14,281 23,576 0:00:41,94 0:01:26,10 0:02:56,88 0:04:29,61 0:06:03,65 0:07:38,69 0:15:43,98 
580 13,343 14,159 23,376 0:00:41,58 0:01:25,37 0:02:55,38 0:04:27,32 0:06:00,56 0:07:34,79 0:15:35,95 
590 13,232 14,040 23,180 0:00:41,24 0:01:24,65 0:02:53,91 0:04:25,08 0:05:57,54 0:07:30,97 0:15:28,11 
600 13,122 13,925 22,988 0:00:40,90 0:01:23,96 0:02:52,47 0:04:22,89 0:05:54,58 0:07:27,25 0:15:20,45 
610 13,016 13,811 22,801 0:00:40,56 0:01:23,27 0:02:51,07 0:04:20,75 0:05:51,70 0:07:23,61 0:15:12,96 
620 12,911 13,701 22,619 0:00:40,24 0:01:22,61 0:02:49,70 0:04:18,66 0:05:48,88 0:07:20,06 0:15:05,65 
630 12,810 13,593 22,441 0:00:39,92 0:01:21,96 0:02:48,37 0:04:16,63 0:05:46,14 0:07:16,60 0:14:58,52 
640 12,711 13,488 22,267 0:00:39,61 0:01:21,32 0:02:47,06 0:04:14,64 0:05:43,46 0:07:13,22 0:14:51,57 
650 12,614 13,385 22,098 0:00:39,31 0:01:20,70 0:02:45,79 0:04:12,71 0:05:40,85 0:07:09,92 0:14:44,79 
660 12,520 13,285 21,933 0:00:39,02 0:01:20,10 0:02:44,56 0:04:10,82 0:05:38,30 0:07:06,72 0:14:38,19 
670 12,428 13,188 21,772 0:00:38,73 0:01:19,51 0:02:43,35 0:04:08,98 0:05:35,83 0:07:03,59 0:14:31,76 
680 12,339 13,093 21,616 0:00:38,45 0:01:18,94 0:02:42,18 0:04:07,20 0:05:33,42 0:07:00,55 0:14:25,50 
690 12,252 13,001 21,464 0:00:38,18 0:01:18,39 0:02:41,04 0:04:05,46 0:05:31,07 0:06:57,60 0:14:19,42 
700 12,168 12,912 21,316 0:00:37,92 0:01:17,85 0:02:39,93 0:04:03,77 0:05:28,80 0:06:54,72 0:14:13,51 
710 12,086 12,825 21,173 0:00:37,67 0:01:17,33 0:02:38,85 0:04:02,13 0:05:26,58 0:06:51,93 0:14:07,76 
720 12,007 12,741 21,034 0:00:37,42 0:01:16,82 0:02:37,81 0:04:00,54 0:05:24,44 0:06:49,23 0:14:02,19 
730 11,930 12,659 20,899 0:00:37,18 0:01:16,32 0:02:36,80 0:03:59,00 0:05:22,35 0:06:46,60 0:13:56,79 
740 11,855 12,580 20,768 0:00:36,95 0:01:15,85 0:02:35,82 0:03:57,50 0:05:20,34 0:06:44,06 0:13:51,55 
750 11,783 12,503 20,641 0:00:36,72 0:01:15,38 0:02:34,87 0:03:56,05 0:05:18,38 0:06:41,59 0:13:46,48 
760 11,713 12,429 20,519 0:00:36,50 0:01:14,94 0:02:33,95 0:03:54,65 0:05:16,49 0:06:39,21 0:13:41,57 
770 11,645 12,357 20,401 0:00:36,29 0:01:14,50 0:02:33,06 0:03:53,30 0:05:14,67 0:06:36,90 0:13:36,83 
780 11,580 12,288 20,286 0:00:36,09 0:01:14,09 0:02:32,20 0:03:51,99 0:05:12,91 0:06:34,68 0:13:32,26 
790 11,517 12,221 20,176 0:00:35,89 0:01:13,69 0:02:31,37 0:03:50,73 0:05:11,21 0:06:32,54 0:13:27,84 
800 11,456 12,157 20,070 0:00:35,70 0:01:13,30 0:02:30,58 0:03:49,52 0:05:09,57 0:06:30,47 0:13:23,60 
810 11,398 12,095 19,968 0:00:35,52 0:01:12,92 0:02:29,81 0:03:48,35 0:05:07,99 0:06:28,49 0:13:19,51 
820 11,342 12,036 19,870 0:00:35,35 0:01:12,57 0:02:29,08 0:03:47,23 0:05:06,48 0:06:26,58 0:13:15,58 
830 11,289 11,979 19,776 0:00:35,18 0:01:12,22 0:02:28,37 0:03:46,15 0:05:05,03 0:06:24,75 0:13:11,82 
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 



61 

 

870 11,097 11,775 19,440 0:00:34,58 0:01:11,00 0:02:25,85 0:03:42,31 0:04:59,86 0:06:18,22 0:12:58,38 
880 11,055 11,731 19,366 0:00:34,45 0:01:10,73 0:02:25,30 0:03:41,47 0:04:58,72 0:06:16,78 0:12:55,42 
890 11,015 11,688 19,296 0:00:34,33 0:01:10,47 0:02:24,78 0:03:40,67 0:04:57,64 0:06:15,42 0:12:52,63 
900 10,977 11,648 19,231 0:00:34,21 0:01:10,23 0:02:24,28 0:03:39,92 0:04:56,62 0:06:14,14 0:12:49,99 
910 10,942 11,611 19,169 0:00:34,10 0:01:10,01 0:02:23,82 0:03:39,21 0:04:55,67 0:06:12,94 0:12:47,52 
920 10,909 11,576 19,111 0:00:34,00 0:01:09,80 0:02:23,39 0:03:38,55 0:04:54,78 0:06:11,82 0:12:45,21 
930 10,879 11,544 19,058 0:00:33,90 0:01:09,60 0:02:22,98 0:03:37,94 0:04:53,96 0:06:10,78 0:12:43,06 
940 10,850 11,514 19,008 0:00:33,82 0:01:09,42 0:02:22,61 0:03:37,37 0:04:53,19 0:06:09,81 0:12:41,08 
950 10,824 11,486 18,963 0:00:33,73 0:01:09,25 0:02:22,27 0:03:36,85 0:04:52,49 0:06:08,93 0:12:39,27 
960 10,801 11,461 18,922 0:00:33,66 0:01:09,10 0:02:21,96 0:03:36,38 0:04:51,86 0:06:08,13 0:12:37,61 
970 10,780 11,439 18,885 0:00:33,60 0:01:08,97 0:02:21,68 0:03:35,96 0:04:51,28 0:06:07,41 0:12:36,13 
980 10,761 11,419 18,852 0:00:33,54 0:01:08,85 0:02:21,44 0:03:35,58 0:04:50,78 0:06:06,77 0:12:34,82 
990 10,745 11,402 18,823 0:00:33,49 0:01:08,74 0:02:21,22 0:03:35,26 0:04:50,34 0:06:06,22 0:12:33,68 

1000 10,731 11,387 18,799 0:00:33,44 0:01:08,66 0:02:21,04 0:03:34,98 0:04:49,97 0:06:05,75 0:12:32,71 
 



62 

 

 
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 



63 

 

200 18,027 19,620 32,199 0:00:55,14 0:01:53,20 0:03:52,54 0:05:54,45 0:07:58,08 0:10:03,02 0:20:41,02 
210 17,863 19,442 31,907 0:00:54,64 0:01:52,17 0:03:50,44 0:05:51,24 0:07:53,75 0:09:57,56 0:20:29,79 
220 17,699 19,263 31,614 0:00:54,14 0:01:51,14 0:03:48,32 0:05:48,01 0:07:49,40 0:09:52,07 0:20:18,48 
230 17,534 19,084 31,319 0:00:53,63 0:01:50,10 0:03:46,19 0:05:44,77 0:07:45,02 0:09:46,55 0:20:07,12 
240 17,369 18,904 31,023 0:00:53,13 0:01:49,06 0:03:44,06 0:05:41,51 0:07:40,63 0:09:41,01 0:19:55,72 
250 17,203 18,723 30,727 0:00:52,62 0:01:48,02 0:03:41,92 0:05:38,25 0:07:36,23 0:09:35,46 0:19:44,31 
260 17,037 18,542 30,431 0:00:52,11 0:01:46,98 0:03:39,78 0:05:34,99 0:07:31,83 0:09:29,91 0:19:32,89 
270 16,871 18,362 30,135 0:00:51,61 0:01:45,94 0:03:37,64 0:05:31,73 0:07:27,44 0:09:24,37 0:19:21,48 
280 16,706 18,182 29,840 0:00:51,10 0:01:44,90 0:03:35,51 0:05:28,48 0:07:23,05 0:09:18,84 0:19:10,09 
290 16,541 18,003 29,545 0:00:50,60 0:01:43,87 0:03:33,38 0:05:25,24 0:07:18,68 0:09:13,33 0:18:58,75 
300 16,377 17,824 29,252 0:00:50,09 0:01:42,84 0:03:31,26 0:05:22,02 0:07:14,33 0:09:07,84 0:18:47,46 
310 16,214 17,647 28,961 0:00:49,59 0:01:41,81 0:03:29,16 0:05:18,81 0:07:10,01 0:09:02,39 0:18:36,23 
320 16,052 17,471 28,672 0:00:49,10 0:01:40,80 0:03:27,07 0:05:15,62 0:07:05,71 0:08:56,97 0:18:25,08 
330 15,891 17,296 28,385 0:00:48,61 0:01:39,79 0:03:25,00 0:05:12,46 0:07:01,45 0:08:51,59 0:18:14,01 
340 15,732 17,122 28,100 0:00:48,12 0:01:38,79 0:03:22,94 0:05:09,33 0:06:57,22 0:08:46,26 0:18:03,04 
350 15,574 16,950 27,818 0:00:47,64 0:01:37,79 0:03:20,90 0:05:06,22 0:06:53,03 0:08:40,97 0:17:52,17 
360 15,418 16,780 27,539 0:00:47,16 0:01:36,81 0:03:18,89 0:05:03,15 0:06:48,89 0:08:35,74 0:17:41,41 
370 15,263 16,612 27,262 0:00:46,69 0:01:35,84 0:03:16,89 0:05:00,11 0:06:44,79 0:08:30,57 0:17:30,76 
380 15,110 16,446 26,989 0:00:46,22 0:01:34,88 0:03:14,92 0:04:57,11 0:06:40,73 0:08:25,46 0:17:20,24 
390 14,959 16,281 26,720 0:00:45,76 0:01:33,93 0:03:12,97 0:04:54,14 0:06:36,73 0:08:20,41 0:17:09,85 
400 14,810 16,119 26,454 0:00:45,30 0:01:33,00 0:03:11,05 0:04:51,21 0:06:32,78 0:08:15,43 0:16:59,60 
410 14,663 15,959 26,191 0:00:44,85 0:01:32,08 0:03:09,16 0:04:48,32 0:06:28,88 0:08:10,51 0:16:49,48 
420 14,519 15,802 25,933 0:00:44,41 0:01:31,17 0:03:07,29 0:04:45,47 0:06:25,04 0:08:05,67 0:16:39,51 
430 14,376 15,646 25,678 0:00:43,97 0:01:30,27 0:03:05,45 0:04:42,67 0:06:21,26 0:08:00,90 0:16:29,69 
440 14,235 15,493 25,427 0:00:43,54 0:01:29,39 0:03:03,64 0:04:39,90 0:06:17,53 0:07:56,20 0:16:20,02 
450 14,097 15,343 25,180 0:00:43,12 0:01:28,52 0:03:01,85 0:04:37,19 0:06:13,87 0:07:51,57 0:16:10,50 
460 13,961 15,195 24,937 0:00:42,70 0:01:27,67 0:03:00,10 0:04:34,51 0:06:10,26 0:07:47,02 0:16:01,14 
470 13,827 15,049 24,698 0:00:42,29 0:01:26,83 0:02:58,37 0:04:31,88 0:06:06,71 0:07:42,55 0:15:51,94 
480 13,696 14,906 24,464 0:00:41,89 0:01:26,00 0:02:56,68 0:04:29,30 0:06:03,23 0:07:38,16 0:15:42,89 
490 13,567 14,766 24,233 0:00:41,50 0:01:25,19 0:02:55,02 0:04:26,77 0:05:59,81 0:07:33,84 0:15:34,01 
500 13,441 14,628 24,007 0:00:41,11 0:01:24,40 0:02:53,38 0:04:24,28 0:05:56,45 0:07:29,61 0:15:25,30 
510 13,316 14,493 23,785 0:00:40,73 0:01:23,62 0:02:51,78 0:04:21,83 0:05:53,16 0:07:25,45 0:15:16,75 
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 



64 

 

530 13,075 14,231 23,355 0:00:39,99 0:01:22,10 0:02:48,67 0:04:17,09 0:05:46,76 0:07:17,39 0:15:00,14 
540 12,958 14,103 23,146 0:00:39,64 0:01:21,37 0:02:47,16 0:04:14,79 0:05:43,66 0:07:13,47 0:14:52,09 
550 12,844 13,979 22,941 0:00:39,29 0:01:20,65 0:02:45,68 0:04:12,54 0:05:40,62 0:07:09,64 0:14:44,21 
560 12,732 13,857 22,741 0:00:38,94 0:01:19,95 0:02:44,24 0:04:10,33 0:05:37,65 0:07:05,89 0:14:36,49 
570 12,622 13,737 22,545 0:00:38,61 0:01:19,26 0:02:42,82 0:04:08,18 0:05:34,74 0:07:02,22 0:14:28,93 
580 12,515 13,620 22,353 0:00:38,28 0:01:18,58 0:02:41,44 0:04:06,07 0:05:31,89 0:06:58,63 0:14:21,55 
590 12,410 13,506 22,166 0:00:37,96 0:01:17,92 0:02:40,08 0:04:04,00 0:05:29,11 0:06:55,12 0:14:14,33 
600 12,307 13,395 21,983 0:00:37,64 0:01:17,28 0:02:38,76 0:04:01,99 0:05:26,40 0:06:51,70 0:14:07,27 
610 12,207 13,286 21,804 0:00:37,34 0:01:16,65 0:02:37,47 0:04:00,02 0:05:23,74 0:06:48,35 0:14:00,38 
620 12,109 13,179 21,629 0:00:37,04 0:01:16,04 0:02:36,21 0:03:58,10 0:05:21,15 0:06:45,08 0:13:53,65 
630 12,014 13,076 21,459 0:00:36,75 0:01:15,44 0:02:34,98 0:03:56,23 0:05:18,62 0:06:41,89 0:13:47,09 
640 11,921 12,974 21,293 0:00:36,46 0:01:14,86 0:02:33,78 0:03:54,40 0:05:16,15 0:06:38,78 0:13:40,69 
650 11,830 12,876 21,131 0:00:36,19 0:01:14,29 0:02:32,61 0:03:52,62 0:05:13,75 0:06:35,75 0:13:34,45 
660 11,742 12,780 20,973 0:00:35,92 0:01:13,73 0:02:31,47 0:03:50,88 0:05:11,41 0:06:32,79 0:13:28,37 
670 11,656 12,686 20,820 0:00:35,65 0:01:13,19 0:02:30,36 0:03:49,19 0:05:09,13 0:06:29,92 0:13:22,45 
680 11,572 12,595 20,671 0:00:35,40 0:01:12,67 0:02:29,29 0:03:47,55 0:05:06,91 0:06:27,12 0:13:16,70 
690 11,491 12,507 20,525 0:00:35,15 0:01:12,16 0:02:28,24 0:03:45,95 0:05:04,75 0:06:24,40 0:13:11,10 
700 11,412 12,421 20,384 0:00:34,91 0:01:11,66 0:02:27,22 0:03:44,39 0:05:02,66 0:06:21,75 0:13:05,65 
710 11,335 12,337 20,247 0:00:34,67 0:01:11,18 0:02:26,23 0:03:42,88 0:05:00,62 0:06:19,19 0:13:00,37 
720 11,261 12,256 20,114 0:00:34,44 0:01:10,71 0:02:25,26 0:03:41,42 0:04:58,64 0:06:16,69 0:12:55,24 
730 11,189 12,177 19,985 0:00:34,22 0:01:10,26 0:02:24,33 0:03:40,00 0:04:56,73 0:06:14,28 0:12:50,26 
740 11,119 12,101 19,860 0:00:34,01 0:01:09,82 0:02:23,43 0:03:38,62 0:04:54,87 0:06:11,93 0:12:45,44 
750 11,051 12,027 19,739 0:00:33,80 0:01:09,39 0:02:22,55 0:03:37,29 0:04:53,07 0:06:09,67 0:12:40,77 
760 10,985 11,956 19,621 0:00:33,60 0:01:08,98 0:02:21,71 0:03:36,00 0:04:51,33 0:06:07,47 0:12:36,26 
770 10,922 11,887 19,508 0:00:33,41 0:01:08,58 0:02:20,89 0:03:34,75 0:04:49,65 0:06:05,35 0:12:31,90 
780 10,861 11,820 19,399 0:00:33,22 0:01:08,20 0:02:20,10 0:03:33,55 0:04:48,03 0:06:03,30 0:12:27,68 
790 10,802 11,756 19,294 0:00:33,04 0:01:07,83 0:02:19,34 0:03:32,39 0:04:46,47 0:06:01,33 0:12:23,62 
800 10,745 11,694 19,192 0:00:32,87 0:01:07,47 0:02:18,61 0:03:31,27 0:04:44,96 0:05:59,43 0:12:19,71 
810 10,690 11,635 19,094 0:00:32,70 0:01:07,13 0:02:17,90 0:03:30,20 0:04:43,51 0:05:57,60 0:12:15,95 
820 10,638 11,578 19,001 0:00:32,54 0:01:06,80 0:02:17,23 0:03:29,16 0:04:42,12 0:05:55,85 0:12:12,34 
830 10,587 11,523 18,911 0:00:32,38 0:01:06,48 0:02:16,58 0:03:28,17 0:04:40,78 0:05:54,16 0:12:08,87 
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 
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860 10,449 11,373 18,664 0:00:31,96 0:01:05,62 0:02:14,80 0:03:25,46 0:04:37,12 0:05:49,55 0:11:59,37 
870 10,408 11,327 18,590 0:00:31,83 0:01:05,35 0:02:14,26 0:03:24,64 0:04:36,02 0:05:48,15 0:11:56,50 
880 10,368 11,284 18,519 0:00:31,71 0:01:05,10 0:02:13,75 0:03:23,86 0:04:34,97 0:05:46,83 0:11:53,78 
890 10,331 11,244 18,452 0:00:31,60 0:01:04,87 0:02:13,27 0:03:23,13 0:04:33,98 0:05:45,58 0:11:51,20 
900 10,295 11,205 18,390 0:00:31,49 0:01:04,65 0:02:12,81 0:03:22,44 0:04:33,04 0:05:44,40 0:11:48,78 
910 10,262 11,169 18,330 0:00:31,39 0:01:04,44 0:02:12,39 0:03:21,79 0:04:32,17 0:05:43,29 0:11:46,50 
920 10,232 11,136 18,275 0:00:31,30 0:01:04,25 0:02:11,99 0:03:21,18 0:04:31,35 0:05:42,26 0:11:44,38 
930 10,203 11,104 18,224 0:00:31,21 0:01:04,07 0:02:11,62 0:03:20,61 0:04:30,59 0:05:41,30 0:11:42,40 
940 10,176 11,076 18,177 0:00:31,13 0:01:03,90 0:02:11,27 0:03:20,09 0:04:29,88 0:05:40,41 0:11:40,58 
950 10,152 11,049 18,133 0:00:31,05 0:01:03,75 0:02:10,96 0:03:19,61 0:04:29,24 0:05:39,60 0:11:38,90 
960 10,130 11,025 18,094 0:00:30,99 0:01:03,61 0:02:10,68 0:03:19,18 0:04:28,65 0:05:38,86 0:11:37,39 
970 10,110 11,004 18,059 0:00:30,92 0:01:03,49 0:02:10,42 0:03:18,79 0:04:28,13 0:05:38,20 0:11:36,02 
980 10,093 10,984 18,027 0:00:30,87 0:01:03,38 0:02:10,19 0:03:18,45 0:04:27,66 0:05:37,61 0:11:34,81 
990 10,077 10,968 18,000 0:00:30,82 0:01:03,28 0:02:10,00 0:03:18,15 0:04:27,26 0:05:37,10 0:11:33,76 

1000 10,064 10,954 17,977 0:00:30,78 0:01:03,20 0:02:09,83 0:03:17,89 0:04:26,91 0:05:36,67 0:11:32,87 
 



66 

 

 
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 
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210 19,744 20,951 34,588 0:01:01,53 0:02:06,32 0:04:19,50 0:06:35,54 0:08:53,50 0:11:12,93 0:23:04,90 
220 19,562 20,758 34,270 0:01:00,97 0:02:05,16 0:04:17,12 0:06:31,91 0:08:48,60 0:11:06,74 0:22:52,16 
230 19,380 20,565 33,950 0:01:00,40 0:02:03,99 0:04:14,72 0:06:28,25 0:08:43,67 0:11:00,53 0:22:39,37 
240 19,197 20,370 33,630 0:00:59,83 0:02:02,82 0:04:12,31 0:06:24,59 0:08:38,73 0:10:54,29 0:22:26,54 
250 19,014 20,176 33,309 0:00:59,26 0:02:01,65 0:04:09,91 0:06:20,91 0:08:33,77 0:10:48,04 0:22:13,68 
260 18,830 19,981 32,988 0:00:58,68 0:02:00,47 0:04:07,50 0:06:17,24 0:08:28,82 0:10:41,79 0:22:00,82 
270 18,647 19,787 32,667 0:00:58,1 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 
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540 14,322 15,198 25,090 0:00:44,64 0:01:31,63 0:03:08,24 0:04:46,93 0:06:27,01 0:08:08,15 0:16:44,61 
550 14,196 15,063 24,868 0:00:44,24 0:01:30,82 0:03:06,58 0:04:44,39 0:06:23,58 0:08:03,83 0:16:35,73 
560 14,072 14,932 24,651 0:00:43,85 0:01:30,03 0:03:04,95 0:04:41,91 0:06:20,24 0:07:59,61 0:16:27,03 
570 13,950 14,803 24,439 0:00:43,48 0:01:29,25 0:03:03,36 0:04:39,48 0:06:16,96 0:07:55,47 0:16:18,53 
580 13,832 14,677 24,231 0:00:43,11 0:01:28,49 0:03:01,80 0:04:37,10 0:06:13,75 0:07:51,43 0:16:10,21 
590 13,716 14,554 24,028 0:00:42,75 0:01:27,75 0:03:00,28 0:04:34,78 0:06:10,62 0:07:47,48 0:16:02,08 
600 13,603 14,434 23,830 0:00:42,39 0:01:27,03 0:02:58,79 0:04:32,51 0:06:07,56 0:07:43,62 0:15:54,14 
610 13,492 14,317 23,636 0:00:42,05 0:01:26,32 0:02:57,33 0:04:30,29 0:06:04,57 0:07:39,85 0:15:46,37 
620 13,384 14,202 23,447 0:00:41,71 0:01:25,63 0:02:55,91 0:04:28,13 0:06:01,65 0:07:36,17 0:15:38,80 
630 13,279 14,090 23,262 0:00:41,38 0:01:24,96 0:02:54,53 0:04:26,02 0:05:58,81 0:07:32,58 0:15:31,41 
640 13,176 13,981 23,082 0:00:41,06 0:01:24,30 0:02:53,18 0:04:23,96 0:05:56,03 0:07:29,07 0:15:24,20 
650 13,076 13,875 22,907 0:00:40,75 0:01:23,66 0:02:51,86 0:04:21,95 0:05:53,32 0:07:25,66 0:15:17,17 
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 
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870 11,503 12,206 20,152 0:00:35,85 0:01:13,60 0:02:31,19 0:03:50,45 0:05:10,83 0:06:32,06 0:13:26,87 
880 11,459 12,160 20,075 0:00:35,71 0:01:13,32 0:02:30,62 0:03:49,58 0:05:09,65 0:06:30,57 0:13:23,80 
890 11,418 12,116 20,003 0:00:35,58 0:01:13,05 0:02:30,07 0:03:48,75 0:05:08,53 0:06:29,17 0:13:20,90 
900 11,379 12,075 19,935 0:00:35,46 0:01:12,80 0:02:29,56 0:03:47,97 0:05:07,48 0:06:27,84 0:13:18,17 
910 11,343 12,036 19,871 0:00:35,35 0:01:12,57 0:02:29,08 0:03:47,24 0:05:06,49 0:06:26,59 0:13:15,61 
920 11,309 12,000 19,811 0:00:35,24 0:01:12,35 0:02:28,63 0:03:46,55 0:05:05,57 0:06:25,43 0:13:13,22 
930 11,277 11,966 19,755 0:00:35,14 0:01:12,15 0:02:28,22 0:03:45,92 0:05:04,71 0:06:24,35 0:13:10,99 
940 11,248 11,935 19,704 0:00:35,05 0:01:11,96 0:02:27,83 0:03:45,33 0:05:03,92 0:06:23,35 0:13:08,94 
950 11,221 11,907 19,657 0:00:34,97 0:01:11,79 0:02:27,48 0:03:44,79 0:05:03,20 0:06:22,44 0:13:07,05 
960 11,196 11,881 19,614 0:00:34,89 0:01:11,63 0:02:27,16 0:03:44,30 0:05:02,54 0:06:21,60 0:13:05,34 
970 11,174 11,857 19,576 0:00:34,82 0:01:11,49 0:02:26,87 0:03:43,86 0:05:01,95 0:06:20,86 0:13:03,81 
980 11,155 11,837 19,542 0:00:34,76 0:01:11,37 0:02:26,62 0:03:43,48 0:05:01,42 0:06:20,20 0:13:02,45 
990 11,138 11,819 19,512 0:00:34,71 0:01:11,26 0:02:26,39 0:03:43,14 0:05:00,97 0:06:19,62 0:13:01,26 

1000 11,124 11,804 19,487 0:00:34,67 0:01:11,17 0:02:26,21 0:03:42,85 0:05:00,58 0:06:19,13 0:13:00,26 
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Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «велосипедный спорт» (приложение № 8 к ФССП 

по виду спорта «велосипедный спорт»). 
 

№ п/п Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 
1. Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) (до трех 
лет) 

Спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 
разряд 

2. Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) (свыше 
трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд» 

3. Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Спортивный разряд «кандидат в 
мастера спорта» 

4. Этап высшего спортивного 
мастерства 

Спортивное звание «мастер спорта 
России» 

 



71 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «велосипедный спорт» 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки 

 
Процесс спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт» в 

Организации строится на основе нормативных требований и учебных материалов, 
представленных в Программе - круглогодично. Планирование занятий и 
распределение учебного материала в группах проводится на основании учебно-
тренировочного плана и годового графика распределения учебных часов, которые 
предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий. 
Учебно-тренировочным планом предусматривается теоретические и практические 
занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение инструкторской и 
судейской практики, участие в соревнованиях, самоконтроль, контроль, 
тестирование и анализ данных спортивной подготовки. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием 
физкультурного движения, велоспорта и других видов спорта, получают краткие 
знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические 
сведения по технике велосипедного спорта, методике обучения тренировке, 
судейству соревнований. 

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой вида спорта, 
развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские 
навыки, выполняют контрольные нормативы.  

Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым 
календарным планом. 

Процесс многолетней тренировки обучающихся должен осуществляться на 
основе следующих основных методических положений: 

- преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 
девушек (юношей), юниорок и взрослых спортсменов; 

- постепенный рост объема средств общей и специальной физической 
подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом 
спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличивается доля средств 
специальной и технической подготовки за счет сокращения ОФП; 

- непрерывное совершенствование в спортивной технике; 
- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок: 

каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на 
более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период 
предыдущего годичного цикла; 

- строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и 
соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки обучающихся; 

- одновременное развитие физических качеств обучающихся на всех этапах 
многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в 
возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 
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Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства – многолетняя 
планомерная тренировка. В процессе этой подготовки следует строго и 
последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в 
соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности 
обучающихся. 

Рациональная подготовка обучающихся строится с учетом: 
- правильной постановки очередных тренировочных задач, исходя из 
преемственности в многолетнем плане и годичных циклах;  

- соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего 
года;  

- динамики физической подготовленности;  
- основных принципов тренировки как педагогического процесса: 

сознательности, активности, систематичности, последовательности, наглядности, 
прочности, доступности;  

- основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном 
цикле;  

- закономерностей развития и становления спортивной формы; календаря 
спортивных соревнований. 

 
Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий  

Физическая подготовка 
Этап начальной подготовки 
Основные задачи: 

­формирование мотивации детей и подростков к продолжительному и 
систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижения 
спортивных результатов; 

­укрепление здоровья, содействие полноценному развитию организма; 
­обеспечение общей всесторонней подготовленности велосипедиста; 
­развитие мышечной силы, укрепление мышц двигательного аппарата; 
­овладение базовыми элементами техники велосипедного спорта. 

Этап начальной подготовки  совпадает с пубертатным периодом, 
обусловленным бурным развитием организма (увеличение длины и массы тела, 
гормональными изменениями и др.),  поэтому параметры тренировочных 
воздействий должны строго дозироваться с учетом индивидуальных темпов 
развития организма подростка. 

Существенная роль на этом этапе отводиться средствам общефизической 
подготовки. Кроме того, необходимо стремиться к тому, чтобы сразу занимать 
детей основам рациональной техники, расширяя запас разнообразных 
двигательных навыков и умений. 

Структура и содержание годичного цикла подчинены учебному режиму 
школьника. Наибольший объем тренировочной работы планируется на период 
школьных каникул, что приводит к выделению своеобразных микро- и мезоциклов, 
если в период осенних, зимних и весенних каникул тренировочные микроциклы 
имеют продолжительность7-10 дней, то в период летних каникул это 2-3 
мезоцикла, близких по продолжительности к месячной. 
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В велосипедном спорте "Техника" означает совокупность приемов езды на 
велосипеде, используемых во всех видах гонок на шоссе, треке, МТБ. 

Уровень технического мастерства определяет коэффициент полезного 
действия гонщика. Недостатки в технике и, как показывает опыт выступления 
российских велосипедистов на чемпионатах мира и Олимпийских играх, не могут 
быть компенсированы за счет больших объемов и высокой интенсивности 
тренировочных нагрузок. Общая и специальная физическая подготовка создает 
только предпосылки для овладения совершенной техникой движений и является 
фундаментом для проявления технического мастерства. Высокое техническое 
мастерство гонщика является мощным средством обеспечения отличных 
стабильных результатов в соревнованиях самого высокого ранга. 

Техника велосипедиста состоит из трех основных разделов:  
1. Посадка. 
2. Педалирование. 
3. Управление велосипедом. 

Начинающих велосипедистов в первую очередь проверяют - на сколько уверенно 
они чувствуют себя на велосипеде во время движения. Для этого лучше   всего 
выбрать ровную площадку и предложить обучающимся покататься на ней. Сначала 
в одну сторону, затем в другую, предложить сделать развороты и развороты в одну 
и другую сторону. 

Когда обучающиеся показали достаточно уверенную езду, приступают к 
обучению главным техническим элементам: посадке и педалированию. 

Специальная физическая подготовка начинающих велосипедистов 
складывается из использования следующих тренировочных средств: 

1. Езда на шоссе 
2. Езда по пересеченной местности 
3. Езда по треку (при наличии) 
4. Езда на велостанке, велоэргометре, велотренажере. 

 
Соревновательная деятельность на этапе начальной подготовки имеет 

вспомогательный характер, ребята принимают участие в школьных соревнованиях, 
организованных по упрощенной программе на укороченные дистанции. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
 Основные задачи: 

­формирование устойчивой мотивации к достижению высшего спортивного 
мастерства; 

­совершенствование, коррекция спортивной техники в связи с ростом физической 
подготовки велосипедиста; 

­прочное закрепление базовых элементов техники; 
­совершенствование тактической подготовки; 
­силовая и скоростно-силовая подготовка велосипедиста. 

Подготовка на данном этапе требует значительного увеличения затрат 
времени, подчинения режима жизни человека достижению спортивных целей. 

Методическая особенность этапа заключается в неуклонном повышении 
объема специализированных средств подготовки, как в абсолютном, так и 
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относительном соотношении со средствами общей физической подготовки. 
Особое внимание необходимо уделять силовой и скоростно-силовой 

подготовке велосипедиста, направленной на укрепление всего двигательного 
аппарата, а также использовать силовые упражнения, позволяющие оказывать 
специализированные воздействия на группы мышц, обеспечивающие проявление 
силовых возможностей в избранном виде велосипедного спорта. 

К 15 – 16 годам в связи с развитием свойств нервной системы интенсивно 
увеличивается способность организма человека к волевому усилию, это создает 
условия для воспитания специальной выносливости – способности эффективно 
выполнять специфическую нагрузку в «жестких» временных условиях. В качестве 
эффективного средства подготовки используются серийные старты, следующие 
друг за другом с небольшим восстановительным интервалом и 4-дневные 
(многодневные) гонки. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Основная цель — формирование прочного фундамента специализированной 

подготовки обучающихся. 
Задачи: 

­совершенствование и стабилизация элементов соревновательной деятельности в 
тактико-технической подготовке; 

­совершенствование устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 
В начале этапа определяется вид будущей специализации гонщика. 

Подготовку на данном этапе целесообразно проходить обучающимся, имеющим 
достаточный функциональный потенциал и устойчивую мотивацию к высшим 
спортивным достижениям в выбранном виде велосипедного спорта. 

На этапе активно применяются средства и методы подготовки, максимально 
приближенные к соревновательной деятельности, увеличивается число учебно-
тренировочных занятий избирательной направленности. 

Существенная роль в подготовке гонщиков должна отводиться подготовке к 
участию в многодневных гонках. 
 

Этап высшего спортивного мастерства 
Цель этапа — достижение высших спортивных результатов. 
Задачи этапа: 

­максимальное использование тренирующего потенциала средств и методов, 
способных мобилизовать скрытые резервы роста спортивных результатов 
гонщика; 

­совершенствование качественных характеристик подготовки. 
Подготовка в годичном цикле строится на основе двух или трех макроциклов. 

Сокращается длительность подготовительного периода и увеличивается 
соревновательный период до 7-8 месяцев в году, т.е. число соревновательных дней 
в году составляет 95-100 дней в годичном цикле. Увеличивается число «ударных» 
микроциклов,     в том числе с концентрированными  нагрузками одной 
направленности. Общее число занятий в недельном микроцикле может достигать 
13-14, из которых 4-5 с большими нагрузками. 

Активно используются многодневные гонки, следующие друг за другом с 
небольшим восстановительным интервалом. Предсоревновательный мезоцикл 
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следует спланировать непосредственно перед главными соревнованиями года. 
На этапе широко используется подготовка в условиях среднегорья, 

различные средства восстановления и средства, обеспечивающие благоприятную 
адаптацию организма к предельным нагрузкам. 
 

Техническая подготовка 
Этап начальной подготовки 
На данном этапе обучения тренер-преподаватель должен обратить внимание 

воспитанника именно на те элементы изучаемого действия, от которых зависит 
успешность его выполнения, и это не только особенности двигательного действия, 
но и условия решения двигательной задачи: особенности покрытия трассы, 
свойства конструкции велосипеда, величина передаточного соотношения т.п. 
Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении действия, называют 
«основными опорными точками», а их совокупность, составляющая программу 
действия, получила название «ориентировочная основа действия». 

Создание ориентировочной основы действия является ответственным 
моментом в обучении, поэтому исключительно важен подбор эффективных 
методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых 
знаний и ощущений. Если тренер-преподаватель управляет формированием 
ориентировочной основы действия, то сроки обучения сокращаются в десятки раз. 

Правильная постановка смысловой задачи — основа для успешного 
построения движения. Например, в качестве смысловой основы «кругового» 
педалирования обучающимся рекомендуется предложить следующую словесную 
формулу: «стопа равномерно, мягко и мощно проводить педаль по кругу без 
остановок, замедлений и ускорений»; при обучении «инерционному» 
педалированию рекомендуется словесная формула – «свободно, без усилий стопа 
сопровождает педаль в движении по кругу». 

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 
посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками 
исполнения действия или его частей. 

Если велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо 
представляет необходимые действия по каждой из основных опорных точек, то 
двигательное действие может быть выполнено сразу же после постановки 
двигательной задачи. Если же действия, которые должны быть выполнены, не 
знакомы обучающимся, т.е. не имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение 
двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы представления 
о действиях, необходимых в каждой фазе движения. Выделение, осознание, 
запоминание нужных ощущений в каждой из основных опорных точек — 
необходимое условие формирование полноценной ориентировочной основы 
действия. 

При освоении новых двигательных действий происходит быстрое утомление 
нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком 
длительно работать над формированием нового двигательного действия, 
нежелательно давать много заданий требовать большого количества повторений. В 
то же время занятия по обучению новому действию должны быть 
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систематическими. 
Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для занятий 

условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими усилиями и 
скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам контролировать 
свои движения в пространстве. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Основной метод формирования двигательного навыка — стандартное 

многократное повторение упражнения. В отличие от предыдущего этапа, здесь 
допустимо увеличение объема работы над техникой действия на каждом занятии. 
Начинающим велосипедистам лучше выполнять изучаемое действие сериями по 5 
повторений с 3-5 минутным интервалом отдыха между сериями, всего 3-4 серии. 
По мере автоматизации движений возрастает возможность увеличения сила 
повтора движений, но в любом случае необходимо строго контролировать технику 
движений. При первых признаках нарушения структуры движений упражнение 
надо прекратить. 

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно 
приобретать все более индивидуализированный характер, что  требует 
внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень развития 
физических качеств). На основе этих данных должна уточняться индивидуальная 
модель техники велосипедиста. 

В процессе формирования навыка необходимо обратить внимание на 
координацию дыхания и движения. В ходе работы дистанционного характера 
дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с выполняемыми 
движениями. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего 
спортивного мастерства 

Методика закрепления навыка характеризуется систематическим 
многократным целостным воспроизведением двигательного действия. 
Предлагается использовать следующие формы работы. 

Многократное повторение  действия с полными или сокращенными 
интервалами отдыха между повторениями (подходами). 

Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз подряд 
непрерывно, что составляет серию. Количество серий и интервалы отдыха между 
ними могут быть различными. Этот метод по сравнению с предыдущим в большей 
мере способствует достижению устойчивости техники действия к утомлению. 

Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики 
обучающихся — выполнение двигательных действий в состоянии утомлений, 
эмоционального возбуждения, волнения, при исключении и затруднении 
зрительного контроля и т.д. 

Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным количеством 
повторений («до отказа») — действие выполняется подряд, до тех пор пока 
сохраняется правильная его техника. 

Решающее значение в процессе совершенствования техники двигательного 
действия приобретает соревновательный метод. 

Важным условием закрепления сформированного навыка и дальнейшего его 
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совершенствования является варьирование усилий и регулирование условий 
выполнения движений. 

Методика формирования способности эффективно выполнять элементы 
техники в различных условиях и ситуациях предполагает следующие формы: 
­выполнение действия при изменяющихся условиях внешней обстановки (на 
различных трассах, при различных метеорологических условиях, при различных 
внешних помехах, в условиях подвижной игры и т.п.); 
­различные сочетания с другими технико-тактическими действиями; ­выполнение 
двигательных действий с предельными физическими усилиями на фоне утомления, 
в том числе в условиях прикидок и соревнований. 
Тактическая подготовка 

На начальных этапах закладываются наиболее общие знания, изучаются 
правила соревнований в различных видах гонок и их влияние на формирование 
спортивной тактики. В основном применяется метод тренировки без соперника или 
с условным соперником. Этот метод способствует активному и сознательному 
анализу осваиваемых действий. Специфическими средствами в этом случае 
являются упражнения, имитирующие траекторию движений, характер 
распределения усилий на дистанции, перемещения в ходе ведения позиционной 
борьбы в гонке и т. п. 

Овладение групповой и командной тактикой взаимодействия предполагает 
использование метода тренировки с партнером. Основные средства при 
использовании этого метода — парные и групповые упражнения, которые 
определяются характером предстоящей соревновательной деятельности. 

На этапе высших достижений преимущественное внимание уделяется 
подготовке гонщиков к главным соревнованиям. Приоритетное внимание 
приобретают задачи по изучению и анализу тактических действий предполагаемых 
соперников, уровня их физической и психологической подготовленности, условий 
проведения соревнований, особенностей трасс (треков). На данном этапе 
применяется соревновательный метод. Для закрепления навыков гонщик должен 
отработать отдельные тактические задачи, а также всю схему тактической борьбы в 
подготовительных, контрольных и основных соревнованиях. При этом необходимо 
стараться создать в этих соревнованиях условия, максимально близкие к тем, 
которые будут в главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-
тактических действий, условия трасс). 

Важным разделом тактической подготовки является овладение 
практическими элементами спортивной тактики, которые включают не только 
двигательные действия, но и приемы психологического воздействия на соперников. 

Процесс совершенствования тактического мастерства происходит 
значительно эффективнее, когда тренер-преподователь и обучающийся постоянно 
анализируют итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической 
подготовленности, и вносят на основе этого соответствующие коррективы и 
подготовку. 
 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований 
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Причинами травматизма в велосипедном спорте являются следующие 
факторы. 

Неправильная общая организация тренировочных занятий и соревнований и 
недостатки в их проведении: 
­проведение тренировочного занятия с большим числом обучающихся, 

превышающим уставленные нормы; 
­проведение занятий без тренера-преподавателя или необходимого сопровождения; 
­неправильная организация направления движения обучающихся в процессе 
выполнения тренировочных упражнений; 
­перегрузка мест проведения занятий, несоблюдение мер по обеспечению 

безопасности на шоссейных дистанциях; 
­проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного движения и др.  

Методические ошибки тренера-преподавателя при проведении учебно-
тренировочных занятий и соревнований: 
­проведение занятий по одной программе с обучающимися, имеющими разную 

степень квалификации и технической подготовки; 
­несоответствие нагрузки уровню подготовки и возрастным возможностям 

обучающихся;  
­неправильная посадка велосипедиста, потеря велосипедистом обзора вследствие 

чрезмерного опускания головы; 
­участие в соревнованиях недостаточно физически и технически подготовленных 

велосипедистов; 
­неправильно проведенная разминка или участие в соревнованиях без разминки.  

Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время 
проведения тренировочных занятий и соревнований:  

­несоблюдение правил дорожного движения; 
 ­невыполнение правил велосипедного спорта; 
­проявление грубости, применение запрещенных приемов ведения борьбы. 

Неудовлетворительные условия, в которых происходят соревнования и учебно-
тренировочные занятия: 

­плохое состояние трасс и мест проведения занятий и соревнований; 
­слабое естественное освещение при проведении занятий в вечерние часы; 

­неисправность и плохое состояние инвентаря, оборудования и экипировки 
обучающихся; 

­неблагоприятные погодные условия при проведении тренировочных 
занятий и соревнований (жара, холод, ветер, пыльные бури, перепады 
атмосферного давления, метеорологические осадки и др.). 

Нарушение требований врачебного контроля, норм и условий медицинского 
допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям и участию в 
соревнованиях: 

 ­участие в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях без разрешения 
врача, особенно после перенесенного заболевания или травмы; 

 ­несоблюдение возрастных норм допуска к соревнованиям; 
 ­выступление в соревнованиях в болезненном состоянии; 
 ­несоблюдение правил личной гигиены и режима. 
Внутренние факторы спортивного травматизма: 
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­наличие врожденных и хронических заболеваний; 
­состояние утомления и переутомления; 

­изменение функционального состояния организма велосипедиста, 
вызванное перерывом в занятиях. 

Требования техники безопасности. 
Проведение тренировочных занятий и соревнований необходимо 

организовывать таким образом, чтобы устранить воздействие вышеуказанных 
факторов спортивного травматизма. 

Тренировочные занятия на дорогах и шоссе возможно проводить только при 
условии сопровождения велосипедистов на специально оборудованном 
автомобильном транспорте. 

При проведении тренировочных занятий и соревнований тренерам-
преподавателям  необходимо обеспечить: 

­безопасное использование спортивного инвентаря и оборудования; 
­устойчивый порядок и дисциплину обучающихся во время учебно-тренировочных 
занятий и в перерывах между ними; 

­своевременное прохождение медицинского обследования и врачебно-
педагогического контроля обучающихся; 
­соблюдение правил дорожного движение и проведения соревнований. 

Систематически проводить воспитательную и разъяснительную работу среди 
обучающихся по соблюдению требований безопасности и по предупреждению 
спортивного травматизма. 

 Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Планировать спортивную подготовку необходимо так, чтобы обеспечить 

победу или личный рекорд обучающихся в наиболее значимых соревнованиях 
года. Учебно-тренировочный процесс и многочисленные соревнования подчиняют 
этой главной задаче. 

Важно четко и объективно дифференцировать соревнования по степени 
ответственности, роли и месту в процессе подготовки каждого велосипедиста. 
Соревнования делятся на четыре вида: подготовительные, контрольные, 
отборочные и основные. 

Основная цель подготовительных соревнований — формирование у 
обучающихся определенной структуры специальной подготовленности. 
Подготовительные соревнования могут включать разные виды гонок. При этом 
могут решаться задачи формирования психологической устойчивости и 
надежности, приобретения соревновательного опыта, формирования отдельных 
компонентов модельных характеристик соревновательной деятельности. 

В отборочных соревнованиях сезона проводится отбор обучающихся для 
участия в главных соревнованиях. 

На основных соревнованиях перед обучающимися ставится задача показать 
свой лучший результат и проявить в условиях жесткой конкуренции способность к 
максимальной мобилизации физических, психологических, технических и 
тактических возможностей для достижения победы. 

Подготовительные, контрольные и подводящие соревнования используются, 
прежде всего, как средства подготовки, не имеет смысла решать задачи достижения 
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максимально результатов, принимая участия в этих соревнованиях. Всю систему 
подготовки следует концентрировать на необходимости достижения высоких 
результатов в отборочных и, особенно, в основных соревнованиях. 

Старт в каждом соревновании должен иметь цель и заранее обусловленную 
преимущественную направленность: 
­направленность на приобретение соревновательного опыта; 
­тактическая направленность; 
­контрольная направленность; 
­направленность на рекорд; 
­направленность на победу. 

Возможны различные варианты и сочетания нескольких направленностей 
при постановке задач пред обучающимся. При этом важно воспитывать у 
велосипедистов умение полностью подчинить свои эмоции и желания 
осуществлению плана выступления в соревнованиях. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля. 

Целью проведения врачебно-педагогического,  психологического и 
биохимического контроля является получение объективной информации о 
состояние занимающегося, необходимой для принятия управленческого решения. 

Показатели, используемые в процессе врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля должны обеспечивать объективную 
оценку состояния обучающихся, отвечать возрастным, половым, 
квалификационным особенностям обследуемых, целям и задачам конкретного вида 
контроля. 

Врачебный контроль является обязательным условием занятий 
велосипедным спортом и осуществляется согласно Приказа Минздрава РФ от 1 
марта 2016 года N 134н «О Порядке организации оказания медицинской помощи 
лицам, занимающимся физической культурой и спортом» 

Задачи врачебного контроля: 
­ определение уровня физического развития, состояния здоровья и 

функционального состояния лиц с целью допуска к систематическим занятиям 
велосипедным спортом; 

­ систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии 
обучающихся, состоянием их здоровья и функциональными изменениями, 
происходящими под влиянием физических нагрузок; 

­ выявление, лечение и профилактика предпатологических состояний и 
патологических изменений, возникающих при нерациональном использовании 
физических нагрузок. 

Состояние здоровья обучающихся оценивается врачами-специалистами на 
основе углубленного медицинского обследования, в результате которого 
определяется адекватность нагрузки на организм обучающихся, соответствие 
предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма, правильности 
режима применения нагрузок, с целью допуска к занятиям велосипедным спортом 
и к участию в соревнованиях. 

Углубленное медицинское обследование проводится на всех этапах 
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спортивной подготовки. 
В процессе тренировочного контроля оценивается уровень технико-

тактической и физической подготовки, особенности выступления в соревнованиях, 
динамика спортивных результатов, структура и содержание тренировочного 
процесса и др. 

На каждом этапе спортивной подготовки в качестве контроля должны 
использоваться различные показатели, адекватные возрастным особенностям и 
уровню подготовленности обучающихся. 

Объектами тренировочного контроля в велосипедном спорте являются: 
­соревновательная деятельность; 
­тренировочная деятельность;  
­уровень подготовки обучающихся. 

На практике следует применять комплексный контроль, в ходе которого 
сопоставляются и анализируются значения показателей трех вышеуказанных 
объектов контроля и устанавливается связь между параметрами тренировочной и 
соревновательной деятельности велосипедиста и показателями его физического 
состояния, зарегистрированными в стандартных условиях. 

Контроль соревновательной деятельности является неотъемлемым условием 
эффективного управления процессом подготовки обучающихся в велосипедном 
спорте. Соревновательная деятельность – интегральная характеристика подготовки 
гонщика, результат функционирования всей системы спортивной подготовки 
велосипедиста. Спортивный результат дает необходимую информацию для 
уточнения задач подготовки на её определенных этапах, выбора состава средств и 
методов тренировочного воздействия. 

Контроль соревновательной деятельности осуществляется по следующим 
направлениям: 
­контроль за структурой и характером технико-тактических действий в условиях 

соревнований; 
­контроль за параметрами (объем, интенсивность, характер распределения в 

циклах подготовки) соревновательных нагрузок. 
Контроль учебно-тренировочной деятельности заключается в контроле 

параметров тренировочных нагрузок, состава тренировочных средств и методов 
подготовки и состоит из следующих элементов: 
­контроль физической подготовки; 
­контроль технической подготовки и координационных способностей; 
­контроль тактической подготовки; 
­контроль психологической подготовки. 

На этапе начальной подготовки необходимо систематически осуществлять 
контроль за выполнением базовых элементов техники велосипедного спорта, а на 
тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования — контроль за 
такими параметрами техники, как способность применять изученный элемент 
техники в различных вариативных условиях и ситуациях тренировочной и 
соревновательной деятельности; повышению экономичности техники, способности 
эффективно решать технические задачи на фоне значительного утомления и др. 

Контроль психологической подготовки велосипедистов проводится на 
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основании данных о свойствах личности, наиболее значимых для достижений 
высоких результатов в велосипедном спорте, таких как: 
­уровень мотивации достижений в велосипедном спорте; 
­склонность к соперничеству (соревновательность); 
­темперамент; 
­волевой контроль; 
­способность к переносимости стресса. 

Биохимический контроль применяется при проведении всех видов контроля: 
этапного, текущего и оперативного. Но наибольшее значение он имеет как текущий 
и оперативный контроль для определения функционального состояния организма 
обучающегося. 

Основными показателями, содержание которых определяется в ходе 
биохимического контроля (анализ мочи и крови), являются лактат, глюкоза, 
мочевина, креатинин, активность ферментов. 

Проводят комплексный биохимический контроль функционального 
состояния организма обучающегося, как в покое так и после выполнения 
стандартной тренировочной нагрузки на учебно-тренировочном этапе, этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 

 Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Физическая подготовка. 
Физическая подготовка  велосипедиста представляет собой процесс 

воспитания физических качеств. Выбор состава тренировочных средств и методов 
физической подготовки велосипедиста определяется согласно уровню 
индивидуального развития физических качеств, закономерности естественного 
развития организма и становления спортивного мастерства гонщика в процессе 
многолетней подготовки. 

Выделяют два уровня задач физической подготовки. 
Общая физическая подготовка (ОФП) — ориентирована на общее 

разностороннее гармоническое развитие физических качеств и создание базы для 
последующего совершенствования. 

Специальная физическая подготовка (СФП) предполагает максимальные 
требования к уровню развития физических качеств с учетом специфики вида 
спортивной деятельности. 

 
Этап подготовки Период Программный материал 

Начальной подготовки 

 

До одного 
года 

Основные понятия и требования к 
уровню физической подготовки 
велосипедиста. Общая физическая 
подготовка, специальная физическая 
подготовка. 

Воспитание выносливости методом 
непрерывного равномерного упражнения. 

Воспитание быстроты игровым 
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методом. Воспитание силовых 
способностей с помощью 
упражнений с самоотягощением. 

Воспитание скоростно-силовых 
способностей. Воспитание гибкости с 
комплексным использованием 

упражнений динамического и 
статического характера. Воспитание 
двигательно-координационных 
способностей:  

­ точности  воспроизведения 
пространственных, силовых,  
временных, ритмических параметров 
движений; 

­ формирование правильного темпа 
педалирования; 

­ умение сохранять статическое и 
динамическое равновесия. 

 
Свыше одного 
года 

Воспитание выносливости методом 
непрерывного равномерного упражнения и

Воспитание силовой 
выносливости. Воспитание 
быстроты игровым 
методом. 

Воспитание силовых способностей с 
помощью упражнений  с самоотягощением, 
сопротивлением партнера, с 
использованием гантелей. 

Воспитание скоростно-силовых 
способностей. Воспитание гибкости с 
комплексным использованием 

упражнений динамического и статического 
характера. Воспитание двигательно-
координационных способностей: 

­ точности воспроизведения 
пространственных, силовых,      
временных, ритмических параметров 
движений; 

­ формирование правильного темпа 
педалирования; 

­ умение сохранять статическое и
 динамическое равновесия. 
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Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Начальной 
специализации 

Развитие выносливости (аэробной, 

Развитие силовых способностей
 с помощью упражнений
 с самоотягощением,      
сопротивлением партнера, с 
использованием гантелей. 

Развитие быстроты с использованием 
метода строго регламентированного 
упражнения и соревновательного метода. 

Развитие скоростно-силовых способностей 
Развитие гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического 
и статического характера. 

Развитие двигательно-
координационных способностей: 

­ точности воспроизведения
 пространственных, 
силовых,      временных, ритмических 

­ формирование правильного темпа 
педалирования; 

­ умение сохранять статическое и 
динамическое равновесия; 

­ методом точности дифференцирования
 силовых параметров движения 

Углубленной 
специализации 

Развитие выносливости (аэробной, 

Развитие силовых способностей с 

Воспитание силовой 
выносливости. Развитие 
скоростно-силовых 
способностей. 

Развитие скоростных способностей с 
использованием упражнений, которые 
можно выполнять с максимальной 
скоростью, а также выполнение упражнений 
на уровне оптимального нервного 
возбуждения обучающегося. 

Развитие гибкости с комплексным 
использованием упражнений динамического 
и статического характера. 

Развитие двигательно-координационных 
способностей методом точности 
дифференцирования силовых параметров 
движения. Развитие способности быстро 
перестраивать движения в соответствии с 
изменением условий решения двигательной 
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задачи. 

 
Совершенствования спортивного 
мастерства 

 

Весь период Совершенствование специальной 
выносливости методом непрерывно-
вариативного  упражнения и методом 
интервальной тренировки. 

Совершенствование силовых 
способностей в преодолевающем                  
режиме  посредством совершенствования 
нервно-мышечной координации и 
увеличением массы мышц. 

Совершенствование скоростных 
способностей с использованием метода: 

стандартного интервального упражнения, 
стимулирующего        последействия  
упражнений с отягощением; 

вариативного упражнения; 

упражнений, выполняемых в 
облегченных условиях с превышением 
освоенной скорости. 

Использование методик воспитания 
быстроты простой двигательной реакции 
велосипедиста и сложной двигательной 
реакции велосипедиста. 

Совершенствование умения 
заблаговременно включать и удерживать 
соперника в поле зрения. 

Совершенствование гибкости по методу 
«стретчинга» 

Высшего спортивного мастерства Весь период Совершенствование силовых 
способностей в преодолевающем                  
режиме  посредством совершенствования 
нервно-мышечной координации и 
увеличением массы мышц. 

Совершенствование скоростных 
способностей с использованием метода: 

Стандартного интервального 
упражнения, стимулирующего        
последействия упражнений с отягощением; 

вариативного упражнения; 

упражнений, выполняемых в 
облегченных условиях с превышением 
освоенной скорости. 

Совершенствование умения 
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заблаговременно включать и удерживать 
соперника в поле зрения. 

Совершенствование гибкости по методу 
«стретчинга». 

 
 

Техническая подготовка 
Этап подготовки Период Программный материал 

Начальной подготовки 

 

До одного 
года 

Овладение основой техники 
двигательного действия. Необходимо: 

­ обеспечить общее зрительно-логическое 
представление об изучаемом действии, 
основах техники действия; 

­ сформировать мышечно-двигательное 
представление об изучаемом 
двигательном действии; 

­ научить частям, фазам и элементам  
техники двигательного действия; 

­ сформировать общий ритм 
двигательного действия. Основные 
понятия о техники посадки и 
педалирования. Техника езды на станке. 
Техника кругового педалирования 
обеими ногами одновременно.  

Техника      прямолинейного движения. 
Техника прохождения  поворотов. 
Техника     торможения и остановки . 

Свыше одного 
года 

Выполнение изучаемого действие на 
уровне умения. Необходимо: 

­ обеспечить общее
 зрительно-логическое 
представление об изучаемом действии, 
основах техники действия; 

­ сформировать мышечно-двигательное 
представление об изучаемом 
двигательном действии; 

­ научить частям, фазам и
 элементам техники 
двигательного действия; 

­ сформировать общий ритм 
двигательного действия. Требования к 
уровню технической подготовленности 

велосипедиста. 

Низкая, средняя, высокая посадки 
велосипедиста. Техника кругового 
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педалирования при вставании с седла и на 
различных передачах. 

Техника езды в группе. Техника 
равномерного движения по дистанции. 
Техника торможения и остановки. Техника 
маневрирования. Техника преодоления 
подъемов и спусков. 

 
Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Начальной 
специализации 

Детализированное разучивание техники: 

­ детальное уточнение всех движений в 
пространстве, во времени и по усилиям; 

­ достижение слитности фаз и 
частей техники; ­ обучение 
основным вариантам техники; 

­ выявление индивидуальных 
особенностей владения техникой; 

­ достижение автоматизма действий. 

Классификация типов посадки
 велосипедиста. Технология
 установки      посадки.      
Характеристика способов      педалирования      
(импульсное, круговое, инерционное). 
Функции управления в системе «гонщик – 

Техника регулирования скорости 
передвижения. Расчет величины 
передаточного соотношения. Темп 
педалирования. Техника подбора и 
переключения передаточных соотношений 
и темпа педалирования. 

Техника езды в шоссейных
 гонках. Техника стартового 
разгона и ускорения. Основные способы 
(приемы), позволяющие гонщику увеличить 
скорость на дистанции: стартовый разгон, 
темповое ускорение, рывок («спрут»), 
бросок на линию финиша. 

Фазы торможения: латентное время 
реакции, время срабатывания
 тормозного
 привода; время, 
затрачиваемое на интенсивное торможение. 

Фазы прохождения поворота: подход и 
повороту, вход в поворот, движение по дуге, 
выход и поворота. 

Техника преодоления препятствий. 
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Обучение технике «езды на колесе». 

 
Углубленной 
специализации 

Обучение технике «езды на колесе». 

Освоение велосипедистом техники 
двигательного действия на уровне навыка: 

­ выявление индивидуальных 
особенностей владения техникой; 

­ достижение автоматизма действий. 

Техника подбора и переключения 
передаточных соотношений и темпа 
педалирования. 

Основные способы (приемы), 
позволяющие гонщику увеличить скорость 
на дистанции: стартовый разгон, темповое 
ускорение, рывок («спрут»), бросок на 
линию финиша. 

Виды  торможения: частичное и полное;  
прогнозируемое и экстренное; прерывистое 
(импульсное, ступенчатое),     непрерывное     
(плавное, резкое). 

Техника прохождения сложных поворотов. 
Техника взаимодействия с партнерами и 
соперниками. Техника бесконтактного 
(аэродинамического) взаимодействия. 
Техника контактного взаимодействия 
(ускоряющего динамического 
взаимодействия, техника противоборства). 

 
Совершенствования спортивного 
мастерства 

 

Весь период Совершенствование техники: 

­ закрепление сформированного навыка; 

­ обучение различным вариантам техники 
действия; 

­ формирование способности применять 
изученное действие в различных 
условиях и ситуациях тренировочной и 
соревновательной деятельности; 

­ обеспечение при необходимости 
частичной перестройки техники 
двигательного действия; 

­ повышение экономичности техники и 
т.д. 

Высшего спортивного мастерства Весь период Достижение надежного выполнения 
действия в различных условиях 
соревновательной деятельности: ­ 
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повышение экономичности техники и 
т.д 

 
Тактическая подготовка. 

Цель тактической подготовки — воспитание у обучающихся способности так 
организовать и вести спортивное соревнование, чтобы выйти из него победителем 
или показать наиболее высокий спортивный результат. 

Основными задачами тактической подготовки являются: 
­приобретение теоретических знаний об арсенале тактических приемов и их 

применении; 
­воспитание тактического мышления; 
­освоение тактических приемов и их комбинаций. 

Тактическая подготовка велосипедиста строится на основе многолетнего 
плана. Процесс овладения специальными тактическими знаниями, умениями, 
навыками должен быть строго дифференцирован с учетом особенностей каждого 
этапа многолетней подготовки, квалификации и возраста обучающийсяа. 

При разработке плана необходимо учитывать следующие факторы: 
­стратегический план выступления в конкретных соревнованиях, многодневном 

туре, серии соревнований; 
­уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: 

физической, технической, тактической, психической); 
­подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды велосипедного 

спорта); 
­подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, так и 

командных действиях; 
­соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, климатические и 

погодные условия). 
Этап подготовки Период Программный материал 

Начальной подготовки 

 

До одного 
года 

Понятие об основах спортивной 
тактики, знакомство с правилами 
соревнований в различных видах гонок 
и их влиянием на формирование 
спортивной тактики. 

Использование метода тренировки без 
соперника или с условным соперником. 

Свыше одного 
года 

Овладение практическими элементами 
тактики в индивидуальной гонке на 
шоссе. 

Правила проведения индивидуальных 
гонок на шоссе с раздельного старта. 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Начальной 
специализации 

Тактические приемы, применяемые в 
групповых гонках (тактика старта, 
тактика позиционной борьбы в группе, 
тактика отрыва и позиционной борьбы в 
отрыве, тактика финиширования). 
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Правила соревнований в групповых и 
командных гонках. 

Воспитание тактического мышления. 

Овладение практическими элементами 
тактики в групповых гонках. 

 
Углубленной 
специализации 

Тактические приемы, применяемые в 
командных гонках.  Овладение 
групповой и командной тактикой 
взаимодействия с использованием 
метода тренировки с партнером. 

Формы спортивной борьбы в тактических 
решениях. 
 Развитие тактического мышления 

Совершенствования спортивного 
мастерства 

 

Весь период Совершенствование технико-тактических 
действий в состоянии мышечного 
утомления. 
Изучение и анализ тактических действий 
предполагаемых соперником, уровня  их 
физической  и психологической 
подготовленности, условий проведения 
соревнований, особенностей трассы. 
Использование соревновательного метода. 

Высшего спортивного мастерства Весь период Совершенствование элементов тактики в 
соответствии с индивидуальным планом 
на конкретные соревнования. 
Двигательное  решение тактических 
задач и оперативная коррекция тактики в 
ходе соревнований. Совершенствование 
тактического мышления. 

Овладение приемами психологического 
воздействия на соперника, различных по 
стилю и силам. 

 
Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка велосипедиста — процесс формирования у 
обучающихся системы знаний, познавательных способностей, сложившихся в 
специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих потребности 
практики велосипедного спорта. 

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, наблюдений за соревновательной 
деятельностью ведущих велосипедистов. Контроль уровня усвоения знаний 
проводится в виде зачета. 
Программный материал. 

Представленный программный материал предназначен для проведения 
теоретических занятий на всех этапах подготовки. Учебный материал по каждой 
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теме распределяется на несколько лет обучения. 
Тема 1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Физическая 
культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития 
личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности 
организма. Основные формы физической культуры и спорта: базовая физическая 
культура, профессионально-прикладная физическая культура, спорт, 
оздоровительно-реабилитационная физическая культура и др. 

Принципы системы физического воспитания в Российской Федерации 
(всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность,связь 
физического воспитания с трудовой и военной практикой). Физическое воспитание 
детей и подростков. 

Тема 2. Велосипедный спорт как компонент физической культуры. 
Формы использования велосипеда в качестве средства оздоровительно-

рекреативной физической культуры, активного отдыха и развлечения, лечебной 
физической культуры, профессионально-прикладной физической культуры. 

Общая характеристика видов велосипедного спорта, включенных в 
программу Олимпийских игр. Виды велосипедного спорта, не представленные в 
программе Олимпийских игр. Всероссийский и международный календарь 
соревнований по велосипедному спорту. 

Развитие детско-юношеского велосипедного спорта. Программные и 
нормативные основы велосипедного спорта. Разрядные нормы и требования 
Единой всероссийской спортивной квалификации по велосипедному спорту. 

Тема 3. Зарождение и основные периоды развития велосипедного спорта. 
Периоды развития велосипедного спорта в России. Основные соревнования 
по велосипедному спорту. Ведущие гонщики России, их спортивные 
достижения. Спортивные сооружения (треки и велодромы), техническая 
характеристика велосипедов и экипировки гонщиков. 
Развитие велосипедного спорта в мире. Создание Международного союза 

велосипедистов — UCI. Становление и развитие велосипедного спорта в СССР. 
Ведущие советские велосипедисты и их спортивные результаты. Достижения 
советских спортсменов на чемпионатах мира и Олимпийских играх. 

Развитие велосипедного спорта в современной России. Достижения 
российских велосипедистов на крупных международных соревнованиях, 
чемпионатах мира и Олимпийских играх. Совершенствование спортивного 
инвентаря и экипировки. 

Тема 4. Влияние занятий велосипедным спортом на физическое развитие и 
функциональные возможности организма обучающегося. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 
систематических занятий велосипедным спортом на организм человека. Краткие 
сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную, 
сердечно-сосудистую системы организма велосипедиста. 

Тема 5. Гигиенические основы велосипедного спорта. 
Личная гигиена обучающихся. Гигиенические требования к одежде и обуви 

велосипедиста. Значение и способы закаливания. Составление рационального 
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режима дня обучающегося с учетом учебно-тренировочных занятий и 
соревнований. Личная и общественная гигиена. Предупреждение инфекционных 
заболеваний. Питание велосипедистов. 

Экологическая среда и гигиенические условия подготовки в велосипедном 
спорте. Подготовка в условиях высоких и низких температур. 
Тема 6. Контроль и самоконтроль в процессе занятий велосипедным спортом. Виды 
контроля (этапный, текущий, оперативный). Значение врачебного контроля в 
процессе занятий велосипедным спортом. Контроль состояния здоровья, 
телосложения состава тела. Контроль развития физический качеств. Критерии 
оценки состояния здоровья обучающихся. 

Значение педагогического контроля и самоконтроля в процессе занятий 
велосипедным спортом. Контроль и информационное обеспечение подготовки 
велосипедиста. Контроль тренировочных, соревновательных нагрузок и 
содержание тренировочного процесса. Требования к организации врачебного и 
педагогического контроля за состоянием здоровья обучающихся велосипедным 
спортом. 

Методы самоконтроля в ходе тренировочного занятия. Понятие утомления и 
переутомления. Объективные и субъективные критерии самоконтроля. Требования 
к ведению дневника самоконтроля велосипедиста. 

Тема 7. Основы безопасности занятий велосипедным спортом. 
Внешние факторы спортивного травматизма. Нарушение велосипедистами 

дисциплины и установленных правил во время проведения учебно-тренировочных 
занятий и соревнований. Неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, 
велосипедов, оборудования и экипировки гонщиков. Неблагоприятные санитарно-
гигиенические условия. 

Внутренние факторы спортивного травматизма. Наличие врожденных и 
хронических заболеваний. Состояние утомления и переутомления. Изменение 
функционального состояния организма велосипедиста, вызванное перерывом в 
занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 

Меры профилактики и предупреждения травматизма. 
Изучение правил дорожного движения (выполнение зачетных требований). 

Изучение правил соревнований (выполнение зачетных требований). Специальные 
правила проведения тренировочных занятий (на шоссе, треке и других видах 
велосипедного спорта). 

Тема 8. Техническое обслуживание велосипедов. 
История изобретения велосипеда и процесс модернизации его конструкции, 

узлов и деталей. Первые изобретатели велосипедов. 
Классификация велосипедов и специального оборудования. Размерные 

параметры велосипедов, предназначенных для занятий спортом и оздоровительным 
туризмом. 

Устройство спортивного велосипеда, основные узлы и детали. Рама. 
Передняя вилка. Руль. Колеса. Каретка. Педали. Тормоза. Задний и передний 
переключатели передач. Трещотка. Цепной привод. Седло. Дополнительное 
оборудование велосипеда. 

Классификация и спортивно-технические требования к однотрубкам (шинам). 
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Технология установки посадки велосипедиста с учетом конструкции велосипеда и 
вида гонок. Технология замены деталей оборудования велосипеда. 

Регулировка и техническое обслуживание деталей и узлов велосипеда. 
Современные тенденции совершенствования конструкции велосипедов и 

экипировки гонщиков. 
Тема 9. Организация и судейство соревнований. 

Виды и характер соревнований по велосипедному спорту. Классификация 
соревнований (по виду программы, лично-командные). 

Участники соревнований. Возрастные группы спортсменов. Допуск 
спортсменов к соревнованию. Обязанности гонщиков. Экипировка гонщиков. 
Личные номера гонщиков. Тренеры и представители спортивных организаций 
(команд). 

Организационные вопросы. Положения о соревнованиях. Программа и 
заявки. Протесты. Календарь и организация соревнований. Велосипеды 
(требования к размерам велосипеда и его деталям). 

Судейская коллегия. Правила проведения соревнований. Техническая помощь 
и сопровождающий транспорт. Разметка и измерение дистанции. Старт и финиш. 

Тема 10. Общая характеристика системы спортивной подготовки в 
велосипедном спорте. 
Основные компоненты системы спортивной подготовки. Система 

соревнований. Система тренировки (физическая, техническая, тактическая, 
психическая подготовка). Система факторов повышения эффективности 
тренировочной и соревновательной деятельности. 

Цели, задачи и основные закономерности, реализуемые в процессе 
спортивной подготовки. Направленность к высшим достижениям. Единство общей 
и специальной подготовки. Углубленная спортивная специализация и 
индивидуализация. Цикличность процесса подготовки. Непрерывность процесса 
подготовки. 

Тема 11. Средства и методы подготовки велосипедиста. 
Определение понятий «средство подготовки» и «метод подготовки». 

Физические упражнения как основное средство подготовки. Содержание и форма 
физического упражнения. Классификация физических упражнений 
(соревновательные, специально-подготовительные, общеподготовительные). 

Общая характеристика технических средств, естественных природных 
(средовых) факторов, социальных и экологических условий жизнедеятельности 
обучающихся, питания, средств восстановления и других средств подготовки 
велосипедиста. 

Классификация методов подготовки (строго регламентированного 
упражнения, упражнения в игровой и соревновательной форме). Методы 
воспитания физических качеств. Методы обучения двигательным действиям. 

Тема 12. Нагрузка и тренировочный эффект. 
Понятия «нагрузка» и «тренировочный эффект». Типы тренировочных 

эффектов (ближайший, оставленный, суммарный, кумулятивный). 
Параметры нагрузки и их влияние на формирование тренировочного 

эффекта. Общая характеристика наиболее существенных признаков нагрузки. 
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Специализированные и общеподготовительные нагрузки. Нагрузки избирательной 
и комплексной направленности.  Способы регулирования направленности 
параметров нагрузки (интенсивность и длительность упражнения, количество 
повторений, продолжительность и характер отдыха). Классификация нагрузок по 
интенсивности. Величина нагрузки. Психологическая и  координационная 
обусловленность эффекта нагрузки. 

Тема 13. Физическая подготовка велосипедиста. 
Основные понятия и требования к уровню физической подготовленности 

велосипедиста. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. 
Основы   методики  воспитания     выносливости     (аэробной,     анаэробной 
гликолитической, анаэробной алактатной). 

Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной силы, 
скоростно-силовых способностей, силовой выносливости). Преодолевающий, 
изокинетический, уступающий режимы сокращения мышц. 

Основы методики воспитания скоростных способностей. Факторы, 
определяющие проявление быстроты двигательной реакции и быстроты движений. 
Основы методики воспитания гибкости. Основы методики воспитания 
двигательно-координационных способностей. Контроль физической 
подготовленности. 

Тема 14. Техническая подготовка велосипедиста. 
Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая 

подготовка велосипедиста». Требования к уровню технической подготовленности 
велосипедиста (двигательное умение и навык). 

Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила тяги и 
сила трения. Силы, действующие на велосипедиста при подъеме в гору, на 
повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. 

Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация 
элементов). Техника посадки и техника педалирования. Классификация типов 
посадки велосипедистов. Технология установки посадки. Характеристика способов 
педалирования (импульсное, круговое, инерционное). 

Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и 
переключения передач, соотношений и темпа педалирования. Расчет величины 
передаточного соотношения. Темп педалирования. 

Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы позволяющие 
гонщику увеличивать скорость на дистанции: стартовый разгон; темповое 
ускорение, рывок («спурт»), бросок на линию финиша. 

Техника равномерного движения по дистанции. 
Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время 

реакции, время срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на 
интенсивное торможение. Виды торможения: частичное и полное, прогнозируемое 
и экстренное; прерывистее (импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, 
резкое). Техника сюрпляса. 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 
прохождения поворота: поход к повороту, вход в поворот, движение по дуге, выход 
из поворота. Техника прохождения сложных поворотов. 
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Техника прямолинейного движения. 
Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления 

препятствий. Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, переезд 
препятствия, преодоления препятствия прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 
Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Техника «езды 

на колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего динамического 
взаимодействия, техника противоборства). 

Тема 15. Тактическая подготовка велосипедиста. Основные понятия: 
«тактика велосипедного спорта», «тактическая подготовка велосипедиста» и 
др. Требования к уровню тактической подготовленности велосипедиста. 
Теоретические основы тактики в гонках на шоссе. Индивидуальная гонка на 

время. Тактика в групповых гонках (тактика старта, тактика позиционной борьбы в 
группе, тактика отрыва и позиционной борьбы в отрыве, тактика финиширования). 
Тактика многодневных гонок. 

Процесс совершенствования тактической подготовленности велосипедиста. 
Информационная база данных тактической подготовленности. Разработка плана 
тактической подготовки. 

Тема 16. Психологическая подготовка велосипедиста. 
Основные понятия и требования к уровню психической подготовленности 

велосипедиста. Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. 
Методические основы формирования психических качеств, обуславливающих 
уровень спортивных достижений в велосипедном спорте. 

Специальная психическая подготовка. Совершенствование реагирования, 
вероятностного прогнозирования, наблюдения и внимания. Совершенствование 
регуляции мышечной деятельности. Контроль психической подготовленности. 
Уровень мотивации достижений. Темперамент. Волевой контроль. Способность к 
переносимости стресса. 

Предстартовые психические состояния велосипедиста. Средства и методы 
регуляции предстартового состояния. 

Тема 17. Соревновательная подготовка велосипедиста. 
Основные понятия: «соревнование», «система соревнований», «календарь 

соревнований». Функции соревнований. Классификация соревнований (главные, 
подготовительные, контрольные). 

Система соревнований как компонент индивидуальной подготовки 
велосипедиста. Варианты построения системы соревнований. Варианты 
построения системы соревнований. Построение индивидуального календаря 
соревнований. Контроль соревновательной деятельности велосипедиста. Профиль 
трасс. Просмотр и анализ соревнований. 

Разработка тактического (индивидуального и командного) плана на 
конкретные соревнования и его уточнение на основе конкретных условий гонки. 
Анализ результатов конкретных соревнований. 

Тема 18. Система факторов повышения эффективности тренировочной и 
соревновательной деятельности велосипедиста. 
Подходы к использованию факторов повышения эффективности 
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тренировочной и соревновательной деятельности. Питание и фармакологические 
средства. Режим питания в условиях тренировочной и соревновательной 
деятельности. Проблема допинга и организация антидопингового контроля в 
велосипедном спорте. 

Физиотерапевтические средства. Средства психотерапевтического 
воздействия. Биомеханические факторы. Совершенствование биомеханических 
свойств организма велосипедиста. Совершенствование спортивного инвентаря и 
экипировки. 

Планирование и контроль применения средств повышения эффективности 
тренировочной и соревновательной деятельности. 

Тема 19. Основы построения подготовки велосипедиста. 
Тренировочное занятие как исходный целостный элемент структуры 

подготовки. Типы тренировочных занятий (тренировочные, контрольные). 
Структура тренировочного занятия. Подготовительная часть (организационная 
фаза, общая часть разминки, специальная часть разминки). Разминка перед 
соревнованиями. Основная часть. Тренировочное занятие с одной (избирательной) 
направленностью. Тренировочное занятие комплексной   направленности. 
Заключительная часть тренировочного занятия. 

Способы передвижения велосипедистов по трассе: общегрупповой, с 
разделением на группы, индивидуальный и комбинированный. 

Микроцикл как элемент структуры подготовки. Структура и содержание 
микроцикла. Методические подходы к сочетанию нагрузок в микроцикле. 

Мезоцикл как элемент структуры подготовки. Структура и содержание 
мезоциклов. Периодизация годичного цикла подготовки. Варианты периодизации 
годичного цикла подготовки. Понятие «спортивная форма». 

Посторенние подготовки на основе годичного макроцикла. Посторенние 
годичногоцикла на основе несколькихмакроциклов (одноцикловый, двухцикловый, 
трехцикловый варианты периодизации). Динамика тренировочных и 
соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки. 

Многолетняя подготовка. Факторы, определяющие построение многолетней 
подготовки. Возрастные границы становления спортивного мастерства в 
велосипедном  спорте.  Возрастные      особенности развития двигательных 
возможностей велосипедиста. Постепенное повышение тренировочных 
воздействий. Преемственность тренировочных средств и методов подготовки 
велосипедиста. 

Тема 20. Основы методики оздоровительно-кондиционной тренировки с 
использованием упражнений на велосипеде. 
Основы методики обучение езде не велосипеде с учетом возрастных 

особенностей контингента занимающихся. Тестирование физической 
подготовленности. Нормирование  нагрузки в занятиях оздоровительно-
кондиционной   направленности     с     учетом возраста  и уровня  физической 
подготовленности занимающихся. Построение индивидуальных долгосрочных 
программ занятий оздоровительно-кондиционной направленности. 

Особенности задач, содержание и построение оздоровительно-спортивных 
программ подготовки дошкольников, школьников, людей старших возрастов. 
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Основы методики занятий в подготовительном и специальном отделениях. 
Методические условия включения упражнений на велосипеде в профессионально-
прикладную подготовку различных контингентов населения. 

Общие методические условия полноценной организации здорового отдыха и 
содержательного досуга на основе использования упражнений на велосипеде. 
Методические особенности организации занятий с использованием упражнений на 
велосипеде на основе игрового метода. 
Методические требования к использованию упражнений на велосипеде в условиях 
дошкольных учебных заведений и общеобразовательной школы. 
Организация отдыха и досуга с использованием упражнений на велосипеде в 
период каникул в физкультурно-оздоровительных и молодежных лагерях. 
Семейные формы организации досуга. Физкультурно-оздоровительная и 
спортивная работа с инвалидами по слуху, зрению, опорно-двигательному 
аппарату, умственному развитию с использованием упражнений на велосипеде. 
 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Основная задача — достижение состояния психологической готовности 
гонщика к эффективной деятельности в велосипедном спорте. 

Подготовка к соревновательной деятельности в современном велосипедном 
спорте — сложный многокомпонентный процесс, который должен обязательно 
предусматривать психологическую подготовку, целенаправленно осуществляемую 
в ходе всей многолетней спортивной деятельности велосипедиста. 
Психологическая подготовка должна неразрывно сочетаться с другими видами 
подготовки (физической, технической, тактической), естественно дополняя их и 
решая свои специфические задачи. 

Различают два вида психологической подготовки обучающихся — общая 
психологическая подготовка и специальная психологическая подготовка. 

Общая психологическая подготовка — система воздействий в ходе 
тренировочных занятий и соревнований, с целью формирования психических 
функций и психологических качеств личности, необходимых гонщику для 
осуществления эффективной спортивной деятельности. Важной задачей общей 
психологической подготовки является формирование устойчивого позитивного 
отношения велосипедиста к соблюдению спортивного режима, способности 
подчинить многообразие обстоятельств жизни главной спортивной цели. 

Психологические качества, с одной стороны, являются проявлением 
врожденных свойств индивида, а с другой стороны – формируются в процессе 
занятий конкретным видом велосипедного спорта. 

Психологические качества обучающихся находятся в числе наиболее важных 
факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений. 

Значимые качества, характеризующие велосипедиста высокой квалификации: 
­уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 
­развитая способность к проявлению волевых качеств; 
­устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 
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деятельности, способность к управлению стартовым состоянием; 
­степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 
­способность к психологической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации; 
­способность к экстремальной психологической мобилизации; 
­способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 

условиях дефицита времени. 
Специальная  психологическая подготовка - непосредственная психологическая 
подготовка велосипедиста к конкретному ответственному соревнованию, включая 
ситуативное управление состоянием и поведением гонщика в условиях данного 
соревнования. 

В процессе предстартовой подготовки практически каждый велосипедист 
подвержен  таким психическим состояниям, как высокое  эмоциональное 
возбуждение и тревожность. Повышение нервно-психического возбуждения 
обучающихся в условиях ответственных соревнований рефлекторно 
подготавливает его организм к высокоинтенсивной деятельности. 

Особое место среди средств психологического воздействия занимают 
способы саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния основан 
на умении гонщика сознательно контролировать, концентрировать и переключать 
внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных факторов 
и раздражителей. 
 

Планы применения восстановительных средств. 
Восстановление — неотъемлемая часть тренировочного процесса, поэтому 

практическое использование различных восстановительных средств в системе 
подготовки велосипедистов является важным элементом повышения 
эффективности тренировок и достижения высокого уровня подготовленности 
обучающихся. 

Целесообразно использовать восстановительные средства, как в  
соревновательном периоде, так и в повседневном тренировочном процессе. 

Восстановительные средства делятся на три основные группы: 
­педагогические; 
­медико-биологические; 
­психологические. 

К педагогическим средствам восстановления относятся: 
­рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональным возможностям организма; 
­рациональное сочетание общих и специальных средств; 
­оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-, макро- и 

мезоциклов; 
­широкое использование переключений деятельности 
обучающихся; ­введение восстановительных микроциклов; 
­использование тренировки в среднегорье и высокогорье; 
­рациональное построение общего режима жизни; 
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­правильное построение отдельного тренировочного занятия — создание 
эмоционального фона тренировки; 

­индивидуально подобранная разминка и заключительная часть занятий; 
­использование активного отдыха и расслабления. 

Применение педагогических средств является наиболее действенным, 
поэтому их следует использовать в первую очередь. 

Медико-биологические средства восстановления: 
­рациональное питание; 
­физио- и гидропроцедуры; 
­различные виды массажа; 
­бани и сауны. 
Использование медико-биологических средств восстановления проводят в ходе 
тренировочного процесса и с целью восстановление работоспособности после 
перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения. 

К психологическим средствам восстановления относится психомышечная 
тренировка. 

В основу психомышечной тренировки входят: 
­умение максимально расслаблять мышцы; 
­способность максимально ярко, с предельной силой воображения, но, не 

напрягаясь психически, представлять содержание формул самовнушения; 
­умение сохранять сосредоточение внимания на избранном объекте (части тела); 
­умение воздействовать на самого себя нужным словесными формулами. 

На этапе начальной подготовки задачи восстановления решаются достаточно 
просто. Следует организовывать тренировочный процесс, широко используя 
педагогические средства восстановления. Кроме того, тренеру необходимо 
обсудить с родителями занимающего общей режим занятий в школе и дать 
рекомендации по организации питания и отдыха. 

На тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться 
значительно большее внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности 
тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 
количества занятий в неделю. Кроме педагогических средств восстановления 
необходимо широко применять и медико-биологические средства. К числу 
наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, 
рекомендуемых велосипедистам, относятся различные виды массажа, баня, сауна, 
водные процедуры. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства добавляется использование психологических средств восстановления. 
 

Учебно-тематический план  представлен в приложении № 4 к Программе. 
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4.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт», содержащим в 
своем наименовании слова «маунтинбайк», «трек», «шоссе», основаны на 
особенностях вида спорта «велосипедный спорт» и его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 
спорта «велосипедный спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка 
и включает в себя, в том числе, следующие особенности: 

- циклический характер физических упражнений при передвижении на 
велосипеде; 

- большие объемы соревновательной нагрузки, выполняемой обучающимися, 
особенно в спортивных дисциплинах, содержащих в своем наименовании слово 
«шоссе»; 

- сложная биомеханическая система функционального взаимодействия 
обучающегося и велосипеда; 

- преодоление лицом, проходящим спортивную подготовку, значительных 
внешних сил (силы сопротивления встречного потока воздуха, силы трения 
качения, сталкивающей силы при подъеме в гору, центробежной силы на 
поворотах и виражах и прочее); 

- нахождение при преодолении сил внешнего сопротивления лица, 
проходящего спортивную подготовку, в непривычном положении при 
выполнении основного упражнения и выполнение непривычных движений 
(циклических, по окружности); 
- точное и неукоснительное соблюдение Правил дорожного движения 
Российской Федерации, утвержденных постановлением Совета Министров – 
Правительства Российской Федерации от 23.10.1993  № 1090 (Собрание 
актов Президента и Правительства Российской Федерации,1993, № 47, 
ст.4531; Собрание законодательства Российской Федерации, 2021, № 2, 
ст.465) (далее – ПДД) при движении во время тренировочных занятий и 
спортивных соревнований по дорогам общего пользования; 
- большой объем проведения практических занятий вне помещений с 
использованием защитной экипировки от воздействия  на обучающийсяа 
различных природных явлений  (солнечное излучение, дождь, снег, ветер); 
- высокая вероятность «контактной борьбы» в ходе спортивных 
соревнований по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 
«велосипедный спорт»; 
- наличие специальной защитной экипировки для уменьшения 
потенциальной опасности травматизма, особенно при проведении групповых 
практических  занятий и спортивных соревнований; 
- большая вариативность в продолжительности соревновательных нагрузок, 
мощности развиваемых усилий, тактических приемах, применяемых в 
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спортивных соревнованиях, основных  и дополнительных средствах и 
методах подготовки, применяемых в тренировочном процессе в спортивных 
дисциплинах вида спорта «велосипедный спорт». 
Практические занятия по спортивной подготовке лиц, проходящих  

спортивную подготовку, при их движении  на велосипедах по дорогам общего 
пользования в составе группы в сопровождении лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, или самостоятельно должны быть организованы с учетом требований 
и предписаний ПДД. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду Ростовской области по виду 
спорта «велосипедный спорт» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «велосипедный спорт» не ниже всероссийского 
уровня. 
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5. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 

5.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие велосипедной площадки с велопарковкой и малыми архитектурными 
формами для обучения и отработки элементов техники передвижения на 
велосипеде и технических элементов вида спорта «велосипедный спорт»; 

наличие объекта инфраструктуры велосипедного спорта для проведения 
тренировочных занятий по определенным дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки спортивным дисциплинам вида спорта 
«велосипедный спорт» с соблюдением требований ПДД; 

наличие помещения для хранения  и ремонта велосипедов и иного 
спортивного инвентаря; 

наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1444н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом ( в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 
России03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение № 9 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 10 к ФССП) 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечением обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
 (приложение № 9 к ФССП по «велосипедному спорту») 

Таблица № 1 
 

№ 
п/п 

Наименование 
оборудования, инвентаря 

Единица 
измерения 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

Количество изделий 

1. 
Автомобиль легковой для 
сопровождения 

штук - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2. 
Багажник автомобильный 
для перевозки колес и 
велосипедов 

штук - - - 1  - 1 - - 1 

3. Велостанок универсальный штук - 6 6 6 3 3 3 3 3 1 
4. Капсула каретки штук - - - 1 - - 2 - - 2 
5. Кассета штук - - - 1 - - 2 - - 2 

6. 
Компьютер (ноутбук) с 
принтером 

штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7. 
Микроавтобус для перевозки 
велосипедов и снаряжения 

штук - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8. 
Мотоцикл или квадроцикл 
для сопровождения 

штук - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

9. Мяч латексный штук 5 - - - - - - - - - 
10. Мяч теннисный штук 5 5 - - - - - - - - 
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11. Мяч футбольный штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

12. 
Инструменты для ремонта 
велосипедов 

комплект 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

13. Передние шестеренки комплект - 6 6 6 3 3 3 1 1 1 
14. Слесарные инструменты комплект - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

15. 
Насос для подкачки 
покрышек 

штук 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 

16. 
Насос-компрессор для 
подкачки колес 

штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

17. Обод колеса штук 2 - - 2 - - 2 - - 2 
18. Переключатель задний штук 1 - - 2 - - 2 - - 2 
19. Переключатель передний штук 1 - - 2 - - 2 - - 2 

20. 
Переносная стойка для 
ремонта велосипедов 

штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

21. Рулевая колонка штук 1 - - 1 - - 1 - - 1 
22. Рулетка металлическая 20 м штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
23. Свисток штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
24. Секундомер штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
25. Система для шоссе штук - - - 1 - - 1 - - 1 
26. Скакалка штук 5 - - - - - - - - - 
27. Спицы штук 10 - - 20 - - 20 - - 20 

28. 
Средства обслуживания 
велосипеда (смазки, спреи, 
щетки) 

комплект 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

29. Трос с рубашкой штук 2 - - 2 - - 4 - - 4 
30. Фитбол штук 5 5 - - - - - - - - 
31. Цепь штук 1 - - 2 - - 3 - - 4 
32. Шипы штук - - - 2 - - 2 - - 2 
33. Шифтеры штук - - - 2 - - 2 - - 2 

34. 
Эспандер резиновый 
ленточный 

штук 6 - - - - - - - - - 

35. 
Эспандер ручной двойного 
действия 

штук 6 - 6 - - 3 - - 1 - 
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Сокращения, используемые в данной таблице: 
«маунтинбайк» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании  слово «маунтинбайк»; 
«трек» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «трек»; 
«шоссе» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «шоссе». 



106 

 

Таблица № 2 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

«м
ау

нт
ин

ба
йк

» 

«т
ре

к»
 

«ш
ос

се
» 

Количество изделий 

1. Велокамеры «МТБ» штук 
На 

обучающегося 
2 12 - - 16 - - 32 - - 

2. Велокамеры трек штук 
На 

обучающегося 
4 - 10 - - 10 - - 15 - 

3. Велокамеры шоссе штук 
На 

обучающегося 
6 - - 10 - - 10 - - 10 

4. 

Велокомпьютер с 
функцией монитора 
сердечного ритма и 
мощности 
педалирования 

штук 
На 

обучающегося 
- 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

5. 
Велопокрышки 
«МТБ» 

комплект 
На 

обучающегося 
2 6 - - 8 - - 16 - - 

6. 
Велопокрышки 
«трек» 

комплект 
На 

обучающегося 
2 - 4 - - 6 - - 8 - 

7. 
Велопокрышки 
«шоссе» 

комплект 
На 

обучающегося 
2 - - 4 - - 6 - - 8 
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8. 
Велосипед «МТБ» 
(гоночный) 

штук 
На 

обучающегося 
- 1 - - 1 - - 1 - - 

9. 
Велосипед «МТБ» 
(тренировочный) 

штук 
На 

обучающегося 
1 1 - - 1 - - 1 - - 

10. Велосипед трековый штук 
На 

обучающегося 
- - 1 - - 1 - - 1 - 

11. 
Велосипед трековый 
(гоночный) штук 

На 
обучающегося 

- - 1 - - 1 - - 1 - 

12. 
Велосипед трековый 
для гонок на время штук 

На 
обучающегося 

- - - - - 1 - - 1 - 

13. 
Велосипед 
шоссейный 

штук 
На 

обучающегося 
1 1 1 - 1 1 - 1 1 - 

14. 

Велосипед 
шоссейный 
(гоночный) 

штук 
На 

обучающегося 
1 - - 1 - - 2 - - 2 

15. 

Велосипед 
шоссейный для 
гонок на время 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - - - 1 - - 1 

16. 
Велостанок 
универсальный 

штук 
На 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

17. 
Велотрубки 
трековые (гоночные) 

комплект 
На 

обучающегося 
- - 12 - - 18 - - 24 - 

18. 
Велотрубки 
шоссейные 

комплект 
На 

обучающегося 
4 - 8 - - 10 - - 12 - 

19. 
Велотрубки 
трековые (гоночные) 

комплект 
На 

обучающегося 
- - 18 - - 24 - - 36 - 

20. Грязевые щетки комплект 
На 

обучающегося 
2 3 - 1 3 - 2 3 - 2 

21. Держатель для фляги штук 
На 

обучающегося 
2 3 2 2 3 2 3 3 2 3 

22. Дисковое колесо для комплект На - - 1 - - 2 - - 2 - 
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трека обучающегося 

23. 
Колеса шоссейные 
(запасные) 

комплект 
На 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 

24. 
Контактные педали 
«МТБ» 

комплект На 
обучающегося 

1 2 - - 2 - - 3 - - 

25. 
Контактные педали 
«трек» 

комплект На 
обучающегося 

- - 1 - - 1 - - 1 - 

26. 
Контактные педали 
«шоссе» 

комплект На 
обучающегося 

- 1 1 1 1 1 2 1 1 2 

27. 
Руль для гонок на 
время 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - - 1 1 - 1 1 

28. Фляга 500 мл штук 
На 

обучающегося 
2 2 2 2 6 8 6 10 10 10 

29. 
Дисковое колесо 
шоссейное 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - - - 1 - - 1 

30. 
Колеса «МТБ» 
(запасные) 

комплект 
На 

обучающегося 
1 1 - - 1 - - 2 - - 

31. 
Колеса трековые 
(запасные) 

комплект 
На 

обучающегося 
- - 1 1 - 2 1 - 2 2 

32. 
Лопастное колесо 
трековое 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - - - - - 1 - 

33. 
Лопастное колесо 
шоссейное 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - - 1 - - - 1 

34. 
Чехол для 
велосипеда 

комплект 
На 

обучающегося 
- 1 2 1 2 2 2 2 2 2 

35. 
Чехол для запасных 
колес 

комплект 
На 

обучающегося 
- 2 2 2 2 3 4 4 4 4 

36. Велоседло штук 
На 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 

37. Обмотка для руля штук 
На 

обучающегося 
2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 

38. 
Переключатель 
задний шоссе 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 1 1 

39. Переключатель штук На - - - - 1 - - 1 - - 
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передний «МТБ» обучающегося 

40. 
Переключатель 
передний «шоссе» 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 1 1 

41. 
Руль для гонок на 
время 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - - - 1 - - 1 

42. 
Руль для групповых 
гонок 

штук 
На 

обучающегося 
- 1 1 1 1 1 1 1 2 2 

43. 
Ручки тормозные 
«МТБ» 

штук 
На 

обучающегося 
- - - - 2 - - 2 - - 

44. 
Ручки тормозные 
«шоссе» 

штук 
На 

обучающегося 
- - - 2 2 2 2 2 2 2 

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



110 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 (приложение № 10 к ФССП по «велосипедному спорту») 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

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

1. Бахилы пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 4 1 

2. 
Велокомбинезо
н 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Веломайка штук 
на 

обучающегося 
2 1 3 1 5 1 8 1 

4. 
Веломайка с 
длинным 
рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

5. 
Веломайка 
защитная 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 - - - - - - 

6. 
Велоперчатки 
летние 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 6 1 

7. 
Велоперчатки 
теплые 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 
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8. Велотрусы штук 
на 

обучающегося 
2 1 3 1 5 1 8 1 

9. 
Велотуфли 
«МТБ» 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 2 1 

10. 
Велотуфли 
шоссейные 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

11. 
Велошапка 
летняя 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 6 1 

12. 
Велошапка 
теплая 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

13. 
Велошлем с 
защитой лица 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 - - - - - - 

14. 
Ветровка-
дождевик 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

15. 
Жилет 
велосипедный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

16. Каска защитная штук 
на 

обучающегося 
1 - 1 1 2 1 2 1 

17. 
Компрессионно
е белье 

комплект 
на 

обучающегося 
- - - - - - 2 1 

18. 
Костюм 
ветрозащитный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

19. 
Костюм 
спортивный 
(парадный) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

20. 
Кроссовки 
легкоатлетичес
кие 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

21. 
Носки 
велосипедные 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 6 1 12 1 

22. Очки защитные штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

23. 
Разминочные 
рукава 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 
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24. 
Разминочные 
чулки 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

25. 
Рейтузы 
короткие 
(бриджи) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

26. Рейтузы легкие пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

27. Рейтузы теплые пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

28. 
Тапочки 
(сланцы) 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

29. Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

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

30. Бахилы пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 4 1 

31. 
Велокомбинезо
н 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

32. Веломайка штук 
на 

обучающегося 
2 1 3 1 5 1 8 1 

33. 
Веломайка с 
длинным 
рукавом 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

34. 
Веломайка 
защитная 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 - - - - - - 

35. 
Велоперчатки 
летние 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 6 1 

36. 
Велоперчатки 
теплые 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

37. Велотрусы штук 
на 

обучающегося 
2 1 3 1 5 1 8 1 

38. 
Велотуфли 
трековые 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 2 1 

39. Велотуфли пар на 1 1 1 1 1 1 1 1 
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шоссейные обучающегося 

40. 
Велошапка 
летняя 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 6 1 

41. 
Велошапка 
теплая 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

42. 
Велошлем с 
защитой лица 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 - - - - - - 

43. 
Ветровка-
дождевик 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

44. 
Жилет 
велосипедный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

45. Каска защитная штук 
на 

обучающегося 
1 - 1 1 2 1 2 1 

46. 
Компрессионно
е белье 

комплект 
на 

обучающегося 
- - - - - - 2 1 

47. 
Костюм 
ветрозащитный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

48. 
Костюм 
спортивный 
(парадный) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

49. 
Кроссовки 
легкоатлетичес
кие 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

50. 
Носки 
велосипедные 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 6 1 12 1 

51. Очки защитные штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

52. 
Разминочные 
рукава 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

53. 
Разминочные 
чулки 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

54. 
Рейтузы 
короткие 
(бриджи) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 
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55. Рейтузы легкие пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

56. Рейтузы теплые пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

57. 
Тапочки 
(сланцы) 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

58. Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

 
Сокращения, используемые в данной таблице: 
 «МТБ» - спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании  слово «маунтинбайк». 
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5.2. Кадровые условия реализации Программы. 

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

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 
оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 
спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 
подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации  должен соответствовать требованиям, установленным 
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 
Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 
25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519) профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 
обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 
России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011  № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации. 
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5.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
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Приложение № 1 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 
виду спорта «велосипедный спорт»  

 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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Недельная нагрузка в часах 
6 7 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 36 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

10 6 3 2 
1. Теоретическая подготовка 24 30 36 42 48 54 60 66 72 78 78 60 36 

2. Практическая подготовка 232 268 366 511 621 753 877 1005 1094 1254 1400 1554 1558 

2.1 
Специальная физическая 

подготовка 
58 64 108 193 259 365 445 553 620 748 858 982 982 

2.2 
Общая физическая 

подготовка 
144 144 174 204 218 238 258 278 300 320 350 380 390 

2.3 
Специальная техническая 

подготовка 
30 45 54 69 84 87 102 96 90 96 102 96 78 

2.4 
Специальная 

психологическая подготовка 
- 6 6 9 12 15 24 24 24 30 30 36 36 
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2.5 
Восстановительные 

мероприятия 
- 12 24 36 48 48 48 54 60 60 60 60 72 

3. 
Самоконтроль, контроль, 

тестирование и анализ 
данных 

50 52 50 50 75 75 75 75 100 100 100 100 120 

4. 
Медицинские осмотры 

(обследования) врачебно-
педагогические наблюдения 

6 6 6 6 12 12 12 12 18 18 18 18 18 

5. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 5 10 15 24 32 48 60 100 100 120 140 140 

6. Судейская практика - - - - - 10 20 30 20 10 - - - 

Общее количество часов в год 312 364 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 

спорта «велосипедный спорт» 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

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

В течение года 

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

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 
- … 

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

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

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

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

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
- … 

В течение года 
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4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

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

В течение года 

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

… … 
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Приложение № 3 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 
спорта «велосипедный спорт» 

 
План антидопинговых мероприятий 

Обучающи
еся 

Виды 
программы 

Тема  ответственны
й 

Сроки 
проведени
я 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Этап 
начальной 
подготовк
и 

1 Веселые 
старты 

«Честная игра» тренер 1-2 раза в 
год 

Обязательное 
составление отчета  
о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программ
а, фото/видео. 

2.Теоретическо
е занятие 

«Ценности 
спорта. Честная 
игра» 

тренер 1 раз в год  

3.Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международны
м стандартом 
«Запрещенный 
список» 

 тренер 1 раз в 
месяц 

Научить юных 
обучающийсяов 
проверять 
лекарственные  

4.Антидопинго
вая викторина 

«Играй честно» Тренер 
методист 

1 раз в год Проведение 
викторины на 
первенстве СШОР 

5.Онлай 
обучение на 
сайте РУСАДА 

 обучающийся 1 раз в год Прохождение 
онлайн курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 
Ссылка на 
образовательный 
курс: 
https://course.rusada.
ru  

6.Родителькое 
собрание 

«Роль 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

тренер 1-2 раза в 
год 

Включить в 
повестку дня для 
родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать 
памятки  для 
родителей. Научить 
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родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке 
препаратов на 
сайте РАА 
«РУСАДА» 

7.Семинар для 
тренеров 

«Виды 
нарушений  
антидопинговых 
правил», 
«Роль тренера и 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

методист 1-2 раза в 
год 

 

Тренирово
чный этап 
(этап 
спортивно
й 
специализа
ции) 

1 Веселые 
старты 

«Честная игра» тренер 1-2 раза в 
год 

Обязательное 
составление отчета  
о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программ
а, фото/видео. 

2.Онлай 
обучение на 
сайте РУСАДА 

 обучающийся 1 раз в год Прохождение 
онлайн курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 
Ссылка на 
образовательный 
курс: 
https://course.rusada.
ru  

3.Антидопинго
вая викторина 

«Играй честно» Тренер 
методист 

1 раз в год Проведение 
викторины на 
первенстве СШОР 

4.Семинар для 
обучающийсяо
в и тренеров  

«Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 

Методист 
 

1-2 раза в 
год 

 

5.Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

тренер 1-2 раза в 
год 

Включить в 
повестку дня для 
родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать 
памятки  для 
родителей. Научить 
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родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке 
препаратов на 
сайте РАА 
«РУСАДА» 

Этап 
совершенс
твования 
спортивно
го 
мастерства
,  
Этап 
высшего 
спортивно
го 
мастерства 

1.Онлай 
обучение на 
сайте РУСАДА 

 обучающийся 1 раз в год Прохождение 
онлайн курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 
Ссылка на 
образовательный 
курс: 
https://course.rusada.
ru  

2.Семинар   1-2 раза в 
год 
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Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«велосипедный спорт 

 
Учебно-тематический план 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
обучающийсяов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы ≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
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обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

     

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы ≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
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технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 

сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

     

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
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соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

    

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
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как функциональное и 
структурное ядро спорта 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 

    

 
 


	Page 1

