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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «велосипедный спорт» (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

в СПб ГБПОУ «Олимпийские надежды» (далее – Учреждение) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт», 

утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022 № 1099 1 (далее – ФССП), 

а также: 

 Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

 Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 05.07.2023) 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 N 634 (ред. от 30.05.2023) 

"Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 26.08.2022 N 69795) 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 (ред. от 17.05.2023) 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации" (Зарегистрировано в Минюсте 

России 05.04.2016 N 41679) 

2. 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. 

3. Задачи Программы: 

 организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление спортивной подготовки; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – 

спортсмены); 

 обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва 

и подготовки спортсменов высокого класса, членов спортивных сборных команд 

Санкт-Петербурга и Российской Федерации. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Велосипедный спорт - вид спорта, в котором спортсменам необходимо 

как можно быстрее проходить соревновательную дистанцию на велосипедах. 

Различают соревнования на треке, шоссе, маунтинбайк, BMX. К велосипедному 

спорту относят и фигурную езду, и игру в мяч на велосипедах (велобол, велополо), 

но последние виды не включены в Олимпийскую программу. Велосипедный спорт 

входит в программу Олимпийских игр с 1896 года среди мужчин, с 1984 года - среди 

женщин. На Олимпийских играх 1896-1924 годов программа состязаний составлялась 

произвольно: в ряде случаев включались гонки только на треке (1900, 1904), либо 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  19.12.2022, регистрационный № 71658). 
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только на шоссе (1912). Вначале соревновались только мужчины. Женщины 

допущены к участию в шоссейных гонках с 1984 году, в гонках на треке — с 1988 

года. 

Шоссе. Шоссейная велогонка - вид велосипедной гонки, проводящийся на 

автомобильных дорогах общего пользования. Это гонки по шоссе и дорогам 

с хорошим твердым покрытием на больших скоростях, на большие расстояния. 

Существует шесть основных видов шоссейной велогонки: групповая гонка, 

индивидуальная гонка на время, командная гонка, парная гонка, критериум 

и многодневная гонка. 

Индивидуальная гонка на время – это олимпийский вид. Дистанции 

в зависимости от возраста и подготовленности обучающихся и категории 

соревнований от 5 до 50 километров. Старт и финиш в данном виде шоссейных гонок 

находится в одном месте. Стартуют спортсмены индивидуально с одинаковым 

интервалом времени друг от друга. Победитель определяется по наименьшему 

времени затраченному на прохождение дистанции. 

Командная гонка на время - дистанции в зависимости от возраста 

и подготовленности обучающихся от 25 до 100 км. Старт и финиш в данном виде 

шоссейных гонок находятся в одном месте. Стартуют по четыре спортсмена в одной 

команде с одинаковым интервалом времени друг от друга. Команда победитель 

определяется по наименьшему времени, затраченному на прохождение дистанции. 

Зачет времени на финише фиксируется по переднему колесу третьего участника 

команды. 

Групповая гонка (олимпийский вид). Дистанции в зависимости от возраста и 

подготовленности спортсмена от 20 до 200 и более километров. Старт и финиш, как 

правило, находятся в одном месте. Старт спортсмены принимают одновременно все. 

Расстановка гонщиков на старте определяется положением о соревнованиях 

и проводится или по жеребьевке или рейтингу участвующих в соревновании 

обучающихся. Трассы гонок могут быть как на равнинных участках дороги, так и на 

горных участках. 

Критериум – разновидность однодневной групповой велогонки. Участники 

критериума соревнуются за призовые очки, проезжая несколько кругов по улицам 

города. Высокая скорость и короткие дистанции делают такие соревнования очень 

зрелищными для зрителей. Победитель определяется по наибольшей сумме очков 

набранных на промежуточных финишах. 

Парная гонка – где стартуют по два человека. Дистанция от 25 до 100 км. Пара 

победитель определяется по наименьшему времени, затраченному 

на прохождение дистанции. Зачет времени на финише фиксируется по переднему 

колесу второго участника пары. 

Многодневная гонка – соревнования, включающие в себя несколько этапов, 

прохождение которых занимает несколько дней. Победы присуждаются как в общем 

зачете, так и на отдельных этапах велогонки. 

Самым престижным соревнованием шоссейных велогонок считаются 

Гранд-туры. Это трехнедельные многодневные соревнования, которые 

растягиваются на 21 этап. Многодневные гонки отсутствуют во всероссийском 

реестре видов спорта, но включены в ЕВСК по виду спорта «велосипедный спорт». 

Для победы на соревнованиях по велосипедному спорту необходимо много и упорно 
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тренироваться, улучшать свои физические возможности, преодолевать большие 

нагрузки. В достижении победы большую роль играет не только физическая 

подготовка велосипедиста, но и характеристики его инвентаря - велосипеда. 

Трек. Это групповые и индивидуальные старты на велотреке. Этот вид тоже 

имеет множество поклонников, хотя и уступает шоссе. Езда проходит всегда по 

ровному покрытию, при этом участники обязаны поддерживать угол наклона как 

на прямых участках (12,5 градуса), так и на виражах (до 51 градуса). Подвидов гонок 

на треке существует 16. Вот основные из них: 

Индивидуальная спринтерская гонка на 200 м, 500 м и 1 км между двумя 

и более спортсменами; 

Командный спринт – заезд команд из трех велосипедистов у мужчин и двух – 

у женщин, где каждый участник преодолевает один круг, а результат засчитывается 

по последнему члену команды; 

Гит – индивидуальный старт на 1000 м (классический) и на 200 м, 

где выигрывает велосипедист, преодолевший дистанцию за наименьшее время; 

Кейрин – состязание между 4-8 участниками, где необходимо проехать 

несколько кругов с определенной скоростью, а затем на заключительном круге 

разыграть массовый финиш, победу одерживает тот, кто пришел к финишу первым; 

Гонка преследования – состязаются двое, причем движутся навстречу друг 

другу (у мужчин протяженность гонки – 4 км, у женщин – 3 км), а выигрывает 

состязание тот, кто показал меньшее время; 

Гонка по очкам – спортсмены получают очки на промежуточных финишах, 

организуемых через равное количество кругов, за первое место на промежуточном 

финише участнику назначается 5 очков, за второе – 3, третье - 2 и четвертое – 1 очко. 

Если гонщик обгоняет основную группу на круг, то он получает- 20 очков, 

а отставший на круг – минус 20 очков. Победитель определяется по наибольшему 

количеству очков, а в случае равного счета победителем признается велосипедист, 

выигравший последний финиш; 

Мэдисон – командные старты на 25-50 км, где через каждые 20 кругов имеется 

промежуточный финиш; первый, кто преодолевает его, зарабатывает 5 очков, второй 

– 3, третий – 2, а последний – 1 очко; 

Скретч – заезд на 15 км (муж.) и 10 км (жен.), где выигрывает первый 

приехавший к финишу;  

Гонка с выбыванием – групповой заезд, где приехавший к промежуточному 

финишу последним покидает трассу; 

Многоборье – состязание на трассе 40 км (муж.) и 25 км (жен.) по нескольким 

дисциплинам (скретч, гонка с выбыванием, гонка по очкам), где участвует порядка 

250 велогонщиков; 

Маунтинбайк один из наиболее популярных и доступных видов 

велосипедного спорта. Совершенствование навыков и умение преодолевать 

естественные и искусственные препятствия на велосипеде, поддерживая 

максимально возможную скорость, привело к возникновению нового вида 

велосипедных кроссовых соревнований на горном велосипеде. История развития 

маунтинбайка, как самостоятельного вида спорта, берёт начало с шестидесятых годов 

ХХ века. Необычный велосипед с кроссовыми шипами на утолщённых шинах 

становился популярным у велосипедистов всех возрастных групп. 
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Продажи горных, кроссовых велосипедов во многих странах мира 

стремительно росли. Наступил настоящий бум увлечения маунтинбайком. 

Спортивные федерации велосипедного спорта многих стран стали включать в свои 

спортивные календари соревнования по полюбившемуся у населения новому 

популярному виду спорта - маунтинбайку. Вгрызаясь в землю зубастой резиной, он 

вошёл в семью велосипедного братства как самостоятельный вид велосипедного 

спорта. Благодаря тому, что специально сконструированный горный велосипед 

связан с техническими новшествами с одной стороны и с природной средой с другой 

стороны, новый вид велосипедного спорта быстро добился признания во многих 

странах мира. Началом триумфального шествия маунтинбайка, как Олимпийского 

вида велосипедного спорта, стала Олимпиада 1996 года в Атланте. 

Велоспорт-маунтинбайк входит во Всероссийский реестр видов спорта. 

Является развиваемым на общероссийском уровне и включает в себя 11 видов 

дисциплин. Одна из дисциплин велоспорта-маунтинбайка «Кросс-кантри» (ХСО) 

включена в программу Олимпийских игр. 

Горный, кроссовый велосипед, предназначенный для передвижения в условиях 

самого тяжелого бездорожья, имеет ряд характерных признаков, отличающих его 

от других велосипедов используемых в тренировочном процессе и соревнованиях 

по велосипедному спорту на шоссе и треке: 

- специальная особо прочная рама «внедорожной» геометрии с увеличенным 

дорожным просветом и другими особенностями; 

- колёса диаметром от 26 до 29 дюймов, для движения по пересечённой 

местности различного профиля; 

- конструктивные элементы (руль специальной конструкции, усиленная 

тормозная система, регулируемая на ходу необходимая жёсткость амортизаторов, 

многоскоростное переключение передач и другое), обеспечивают контроль 

велосипеда на самых крутых спусках и подъёмах, при преодолении сложных 

поворотов; 

- все компоненты и узлы имеют повышенную прочность и надёжность, 

рассчитаны на работу в условиях сильного загрязнения. Особо это относится 

к тормозам и переключателям; 

- большое количество передач (24-27) позволяет подобрать оптимально-

эффективную частоту педалирования и как следствие высокую скорость движения по 

трассе. 

Фактически, горный, кроссовый велосипед, используемый в спортивных 

соревнованиях по маунтинбайку, является весьма универсальным велосипедом, 

подходящим для городской езды, для дальних путешествий и занятий спортом. 

Х.С.О. Кросс-кантри - наиболее популярная дисциплина. Представляет собой 

гонки по трассе со спусками, подъемами, множеством естественных, а иногда 

и искусственно созданных препятствий (так называемая пересеченная местность). 

Данный вид кросс - кантри ХСО включен в программу Олимпийских игр. 

Х.С.С. Кросс-кантри представляет собой разновидность Х.С.О. и проводятся 

соревнования как по олимпийской дисциплине, но по короткой кольцевой трассе. 

Х.С.Е. Кросс-кантри представляет собой разновидность Х.С.О. Соревнования 

проводятся на определенное количество кругов по мере прохождения которых, часть 

спортсменов при прохождении финишной черты очередного круга выбывает 
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из дальнейшей борьбы за победу (количество отсекаемых от группы спортсменов 

оговаривается в положении о конкретных соревнованиях). Оставшиеся количество 

спортсменов на трассе последнего круга соревнований борется за победу и призовые 

места в данной гонке. 

Х.С.М. Кросс-кантри марафон. Проводится на трассах, приспособленных для 

проведения любых видов Х.С.О. Дистанция гонки от 30 до 50 километров. Согласно 

положению о проведении данной дисциплины трасса может быть замкнутой 

(кольцевой) так и маршрутной - (старт и финиш гонки) расположены 

в разных точках дистанции. 

Х.С.Т. Индивидуальная гонка по кроссовой трассе (гонка на время). Каждый 

участник соревнования стартует отдельно. Промежуток времени между 

стартующими устанавливается согласно положения на данные соревнования. Время 

прохождения дистанции спортсменами фиксируется по каждому гонщику отдельно. 

Победитель определяется по наименьшему времени, затраченному 

спортсменом на установленной дистанции. 

X.C.R. Эстафета 4 человека. Составы команд участников комплектуются 

согласно положению о данной гонке. Два спортсмена мужского и два спортсмена 

женского пола. Старт дается общий для всех участвующих команд. Порядок старта 

следующий: первым стартуют члены каждой команды под первыми номерами 

(по очередности прохождения круга на дистанции). Вторыми номерами члены 

команды под вторыми номерами. В такой последовательности до четвертого 

гонщика. Победителями и призерами становятся команды участники, которых, 

на финише четвертого этапа гонки, занимают соответствующие призовые места. 

Эстафета каждого участника гонки прошедшего свою часть дистанции передается 

следующему стартующему члену команды в указанном коридоре на месте 

расположения старта и финиша. 

Х.С.Р. Кроссовая гонка. Проводится на трассах из пункта старта в пункт 

финиша (в гору). Перепад высот между стартом и финишем определяется на месте 

проведения гонок. Старт каждому участнику гонки дается отдельно, разрыв времени 

стартующими участниками оговаривается в положении о конкретном соревновании. 

Победитель гонки определяется по наименьшему времени затраченному 

на прохождение дистанции. 

Х.С.S. Многодневная кроссовая гонка. Проводится ежедневно по этапу. 

В течение 3-5 дней, на разных трассах. В зависимости о положения на каждом 

последующем этапе может проводиться отдельный вид гонок маунтинбайка. 

На каждом этапе, в зависимости от занятого места, гонщику начисляются очки, 

которые по сумме всех этапов суммируются. Спортсмены, набравшие наибольшее 

количество очков по сумме всех соревновательных этапов, объявляются 

победителями соревнований. 

Для этого вида спорта характерно и контактное противодействие спортсменов 

при прохождении дистанции. Гонка — это физическое и психологическое 

противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, 

инициативности, самообладания. Сложное сочетание физических, спортивно-

технических и психических требований к спортсмену требует длительной 

многолетней подготовки. 
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Велосипедный мотокросс, веломотокросс или BMX (англ. Bicycle Motocross, 

«велосипедный мотокросс») — одна из дисциплин велосипедного спорта.Для этой 

дисциплины используется одноимённый тип велосипеда — BMX. 

В апреле 1981 года была основана Международная Федерация ВМХ (IBMXF) 

и первый чемпионат мира проведён в 1982 году. ВМХ быстро распространился, 

как уникальная спортивная дисциплина, и по истечении нескольких лет, имел больше 

признаков велоспорта, чем мотокросса. Таким образом, с января 1993 года ВМХ был 

включён в Международный союз велосипедистов (UCI). 

В октябре 2003 года на очередном конгрессе Международного союза 

велосипедистов объявлено, что Международный олимпийский комитет (МОК) 

включит ВМХ в программу Летних Олимпийских игр 2008 года в Пекине. На этих 

играх он был представлен одной мужской и одной женской дисциплинами. 

Гонка ВМХ проводится на специальном велотреке с незамкнутой дорожкой 

шириной от 6 до 8 метров, с тремя или четырьмя виражами, с траекторией, похожей 

на внутреннюю часть яичной скорлупы и высотой от 1,5 до 5 метров, с 10 – 12 

препятствиями, которые позволяют гонщикам совершать прыжки от 4 м до 9–12 м 

или преодолевать их на заднем колесе. 

Старт для 8-ми участников дается со стартовой горки одновременно 

специальным электронным блоком. После голосовой команды срабатывает светофор 

и при зеленом сигнале светофора, синхронно, срабатывает механическое устройство, 

которое «отстреливает» полусферическую стартовую изгородь. Гонщики должны 

поймать момент начала падения этой изгороди. От этого зависит позиция в самом 

начале разгона. Острота заездов в ВМХ практически одинакова: как для взрослых, 

так и для детей. 

По особенностям функциональной подготовки ВМХ очень близок 

к классическому спринту: большой объем базовой, скоростной, силовой 

и психологической подготовки. Все это очень важные разделы в подготовке 

велосипедиста-ВМХ. Но особое внимание в подготовке гонщика в ВМХ требует 

работа над совершенствованием техники прохождения препятствий, работа над 

совершенствованием стартовой реакции и стартового разгона. В подготовку 

включают большой объем силовых тренировок в залах, акробатику, упражнения 

на велосипедах в подъемы, включают работу на шоссейных велосипедах 

и велостанках.  

Для этого вида спорта характерно и контактное противодействие спортсменов 

при прохождении дистанции. Гонка — это физическое и психологическое 

противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, 

инициативности, самообладания. Сложное сочетание физических, спортивно-

технических и психических требований к спортсмену требует длительной 

многолетней подготовки. 

Гонка - "Классик" (или "Классик" - смешанная) - направление, в котором 

на грунтовой или асфальтовой трассе не менее 300 метров длинной проводятся 

соревнования на самое быстрое прохождение трека. Старт даётся со стартовой горы 

высотой от 1,5 до 9 метров (стандарт трассы суперкросса предполагает 8 метров), на 

трассе, как правило, состоящей из четырёх прямых и трёх виражей, располагаются 

различные препятствия: «стол» (англ. table), двойной трамплин или «верблюд» (англ. 

double), тройной трамплин (англ. triple), «ступенька» (англ. step-up), волны 
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и многие другие. Стартуют в одном заезде одновременно до восьми спортсменов. 

Во время квалификации лучшие 4 гонщика из каждого предварительного заезда 

проходят в следующий этап, и так до самого финала. 

Гонка - "Крузер". Правила гонки идентичны гонке - «Классик». Та же трасса, 

только разрешается использовать велосипеды с колёсами до 26 дюймов. 

Гонка на время (time trial). В гонке фиксируется время прохождения трассы. 

Трассу проходит каждый гонщик по одному. Побеждает гонщик, показавший 

наилучшее время прохождения трассы. 

Эстафета. Эстафетная гонка состоит из 4-х этапов. В гонке стартует 

4 спортсмена (3 мужчины + 1 женщина). Гонщики каждой команды стартуют 

в единой форме. Гонка начинается с квалификационных заездов гонки на время. 

Команды, показавшие время с 1 по 4 место выходят в финал. В финале стартуют 

4 команды. Гонщик каждой команды должен проехать круг (свой этап) и передать 

эстафету своему партнеру. 

BMX фристайл (BMX FREESTYLE). Выступление участников соревнований 

оценивается по сложности, оригинальности и точности исполнения различных 

акробатических фигур исполненных в фазе полёта. Соревнования могут проводиться 

как в виде преодоления специально сооруженных препятствий, так и на рампе. 

Фристайл – дерт. Дисциплина, в которой спортсмены совершают прыжки 

на грунтовой трассе, где расположена серия трамплинов высотой 0,5 – 2 м. Во время 

прыжка в фазе полёта спортсмен исполняет различной сложности акробатические 

фигуры (трюки).  

Выступление оценивается по сложности и точности их исполнения. 

Фристайл - парк (или парк - смешанный). Дисциплина, в которой 

спортсмены проводят соревнования на специально созданных искусственных трассах 

(скейт-парках). Препятствия, как правило, состоят из граней, вылетов, перил, 

трапеций, трамплинов расположенных в определённой последовательности. 

Фристайл – рампа. Дисциплина, в которой спортсмен катается в U – образной 

рампе высотой около 4 метров. Спортсмен скатывается с верхнего края рампы, 

набирает скорость и высоко вылетает с другого края рампы, в полёте выполняя 

различные трюки. 
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2.1. Сроки реализации, возрастные границы и количество спортсменов 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

спортсменов, количество спортсменов, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
4 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 2 

2.2. Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

До 

года 

Свыше 

года 

1-й 

год 

2-й 

год 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные; 

 учебно-тренировочные мероприятия: по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям, чемпионатам России, кубкам России, первенствам 

России, другим всероссийским спортивным соревнованиям и официальным 

спортивным соревнованиям Санкт-Петербурга, мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке, восстановительные мероприятия, мероприятия 

для комплексного медицинского обследования, мероприятия в каникулярный период 

и просмотровые мероприятия; 

 спортивные соревнования: подготовительные, основные, а также спортивные 

соревнования, включенные в утвержденный календарный план физкультурных и 

спортивных мероприятий Учреждения, формируемый в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

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    До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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для комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 год 2 год 3 год 4 год 
До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

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

Подготовительные - - - 7 8 10 14 17 

Основные - - - 2 4 6 8 15 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «BMX» 

Подготовительные - 5 7 7 8 10 14 17 

Основные - 1 2 2 4 6 8 15 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Параметры годовых планов спортивной подготовки по разделам, видам спортивной подготовки, иным мероприятиям и 

годам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт» 

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 

1 2 3 4 1 2 3 4 До года 
Свыше 

года 

Первый 

год 

Второй 

год 

Свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

Раздел 1 Теоретическая 

подготовка 
24 30 36 42 48 54 60 66 72 78 78 60 36 

Раздел 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 42 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 

2.5.Восстановительные 

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

Раздел 3. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

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

Раздел 4. 

Медицинские, медико- 

биологические мероприятия 

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

Раздел 5. Участие в 

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

Раздел 6. 

Судейская практика 
- - - - - 10 20 30 20 10 - - - 

Всего: 312 359 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 
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Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с примерным годовым учебно-тренировочным планом 

(Приложение 1) (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 

10% и не более 20%    от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей Программу. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается 

в астрономических часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов;  

 на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

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

составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного 

мастерства   и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Поэтому 

с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное внимание уделять 

нравственному воспитанию, благоприятному влиянию спорта на личностные 

качества спортсменов, усиливать его положительное воздействие. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами — развитие у них 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 

ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с юными велосипедистами направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

Воспитательная работа со спортсменами проводится по единому календарному 

плану воспитательной работы (Приложение 2), утвержденному директором 

Учреждения, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, а также 

в свободное от занятий время. 

Формы воспитательной работы: 

— участие в общественно значимых мероприятиях; 
— организация спортивных вечеров и встреч с выпускниками Учреждения; 

— просмотр учебных кинофильмов;  

— встречи с выдающимися спортсменами, тренерами; 

— участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории 

Учреждения и т.п.; 

— участие в организации и проведении соревнований внутри Учреждения, 

в районе в качестве судей; 

— экскурсии и культпоходы, в том числе на соревнования, с дальнейшим их 

коллективным обсуждением; 

— тематические диспуты, беседы, круглые столы, праздники и др. 
Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль за 

учебой спортсменов в общеобразовательных школах, наблюдение за их поведением 

в быту. 

Тренерско-преподавательский состав обязан устанавливать личные контакты 

с родителями спортсменов, при необходимости – с представителями 

образовательного учреждения. 

Следует иметь в виду, что на формирование личности обучающегося           

оказывают следующие основные факторы: 

— личность тренера-преподавателя, его поведение, внешний вид; 

— организация учебно-тренировочного процесса, в том числе и      оформление 

мест занятий; 

— психо-эмоциональная атмосфера в коллективе; 

— отношение к традициям; 

— мотивация; 

— наставничество более взрослых и квалифицированных спортсменов над 

более молодыми и др. 
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В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать следующие 

формы: 

— массовые (с участием всех спортивных групп); 

— групповые (с участием одной спортивной группы); 

— индивидуальные (с отдельными участниками). 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

В соответствии с п 2.4 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в Программу 

включены меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, включающие 

следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение спортсменов и ответственных за антидопинговое 

обучение в Учреждении; 

 ежегодная оценка уровня знаний (прохождение курса РУСАДА). 

Мероприятия проводятся в соответствии с планом мероприятий, направленных 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, утвержденным директором 

Учреждения (Приложение 3). 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности 

и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. С точки зрения 

достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного 

олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и методы 

в соревновательный и внесоревновательные периоды. 

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; 

анаболические агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества 

с антиэстрогенным действием; маскирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции; 

фармакологические, химические и физические манипуляции; генный допинг. 

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. 
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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. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательные и внесоревновательные периоды для спортсмена 

предусмотрено аннулирование результатов и дисквалификация на срок, 

предусмотренный Всемирным антидопинговым кодексом. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

Учреждение разрабатывает план антидопинговых мероприятий.  

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в 

спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

 Всемирный антидопинговый кодекс; 

 Общероссийские антидопинговые правила. 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;  

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств);  
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 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 

к достижению жизненных успехов;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения 

и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц;  

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, 

где нужно побеждать любой ценой.  

Определения основных 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. 

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 
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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 

Одной из задач Учреждения является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участию в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих 

задач начинается на учебно-тренировочном этапе и продолжается на всех 

последующих этапах подготовки в соответствии с планом инструкторской и 

судейской практики, утвержденным директором Учреждения (Приложение 4). 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Спортсмены, начиная с учебно-тренировочного 

этапа, должны овладеть принятой в велосипедном спорте терминологией и 

терминологией теории и методики физической культуры и спорта для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

часть. 

Спортсмены могут привлекаться в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. 

Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической 
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подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники 

лыжных гонок, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, должны знать 

правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, 

уметь организовать и провести соревнования внутри Учреждения. Спортсменам, 

выполнившим необходимые требования, могут присваиваться звания инструктора и 

судьи по спорту. 

Квалификационная категория спортивного судьи "юный спортивный судья" 

(далее – квалификационная категория "юный спортивный судья") присваивается 

кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия такой категории истекает по 

достижении возраста 16 лет. Квалификационная категория спортивного судьи 

"спортивный судья третьей категории" (далее – третья категория) присваивается 

кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения требований к сдаче 

квалификационного зачета (экзамена). 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Врачебный медико-биологический контроль предусматривает: врачебный 

опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, 

физического развития, соматическую и биологическую зрелость. При контроле 

состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по состоянию 

здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; выявление у данного 

спортсмена в момент обследования противопоказаний к занятиям и необходимости 

коррекции тренировочной и (или) соревновательной деятельности, а также 

необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия 

занятий и образ жизни спортсменов (помещение, покрытие, освещение зала, 

экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным 

гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию 

в спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом-терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведённых в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н.  

Все мероприятия проводятся в соответствии с планом медицинских, 

медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 

(Приложение 5). 
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III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам освоения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки спортсмену 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; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной 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 

году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с третьего года; 

 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 



22 

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 выполнить 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. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

спортсменов, проводимой Учреждением, 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 



23 

участия спортсмена в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации, наличия медицинского допуска и сертификата 

РУСАДА. 

Текущая, промежуточная и итоговая аттестация проводится на основании 

Положения о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода 

в группы на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации), этапы совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства 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 

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 
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01:14,0 12,8 

01:13,5 14,1 

01:13,0 15,5 

01:12,5 17,0 

01:12,0 18,5 

01:11,5 20,1 

01:11,0 21,7 

01:10,5 23,5 

01:10,0 25,3 

01:09,5 27,1 

01:09,0 29,0 

01:08,5 31,0 

01:08,0 33,1 

01:07,5 35,2 

01:07,0 37,3 

01:06,5 39,6 

01:06,0 41,8 

01:05,5 44,2 

01:05,0 46,5 

01:04,5 48,9 

01:04,0 51,4 

01:03,5 53,9 

01:03,0 56,4 

01:02,5 59,0 

01:02,0 61,5 

01:01,5 64,1 

01:01,0 66,7 

01:00,5 69,3 

01:00,0 71,9 

00:59,5 74,4 

00:59,0 76,9 

00:58,5 79,4 

00:58,0 81,8 

00:57,5 84,2 

00:57,0 86,4 

00:56,5 88,6 

00:56,0 90,7 

00:55,5 92,6 

00:55,0 94,3 

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 на 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 



26 

8,9 21,6 

8,8 25,7 

8,7 30,1 

8,6 34,8 

8,5 39,7 

8,4 44,9 

8,3 50,2 

8,2 55,7 

8,1 61,2 

8,0 66,8 

7,9 72,2 

7,8 77,5 

7,7 82,6 

7,6 87,3 

7,5 91,5 

7,4 95,0 

7,3 97,8 

7,2 99,5 

7,1 100,0 

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 
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6 1,4 

7 1,8 

8 2,3 

9 2,8 

10 3,4 

11 4,0 

12 4,6 

13 5,3 

14 6,0 

15 6,8 

16 7,6 

17 8,4 

18 9,3 

19 10,2 

20 11,1 

21 12,1 

22 13,1 

23 14,2 

24 15,2 

25 16,3 

26 17,5 

27 18,6 

28 19,8 

29 21,0 

30 22,2 

31 23,5 

32 24,8 

33 26,1 

34 27,4 

35 28,7 

36 30,0 

37 31,4 

38 32,8 

39 34,2 

40 35,6 

41 37,0 

42 38,4 

43 39,8 

44 41,3 

45 42,7 

46 44,2 

47 45,6 

48 47,1 

49 48,5 

50 50,0 

51 51,5 

52 52,9 

53 54,4 

54 55,8 

55 57,3 

56 58,7 

  

 

57 60,2 

58 61,6 

59 63,0 

60 64,4 

61 65,8 
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62 67,2 

63 68,6 

64 70,0 

65 71,3 

66 72,6 

67 73,9 

68 75,2 

69 76,5 

70 77,8 

71 79,0 

72 80,2 

73 81,4 

74 82,5 

75 83,7 

76 84,8 

77 85,8 

78 86,9 

79 87,9 

80 88,9 

81 89,8 

82 90,7 

83 91,6 

84 92,4 

85 93,2 

86 94,0 

87 94,7 

88 95,4 

89 96,0 

90 96,6 

91 97,2 

92 97,7 

93 98,2 

94 98,6 

95 98,9 

96 99,2 

97 99,5 

98 99,7 

99 99,9 

100 100,0 

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 
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135,0 23,16 

140,0 25,62 

145,0 28,15 

150,0 30,74 

155,0 33,39 

160,0 36,08 

165,0 38,82 

170,0 41,59 

175,0 44,38 

180,0 47,18 

185,0 50,00 

190,0 52,82 

195,0 55,62 

200,0 58,41 

205,0 61,18 

210,0 63,92 

215,0 66,61 

220,0 69,26 

225,0 71,85 

230,0 74,38 

235,0 76,84 

240,0 79,22 

245,0 81,51 

250,0 83,71 

255,0 85,80 

260,0 87,78 

265,0 89,64 

270,0 91,38 

275,0 92,98 

280,0 94,44 

285,0 95,74 

290,0 96,89 

295,0 97,87 

300,0 98,68 

305,0 99,30 

310,0 99,74 

315,0 99,97 

320,0 100,00 

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 
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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 

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 

23,8 76,5 

24,0 77,8 

24,2 79,0 

24,4 80,2 

24,6 81,4 
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24,8 82,5 

25,0 83,7 

25,2 84,8 

25,4 85,8 

25,6 86,9 

25,8 87,9 

26,0 88,9 

26,2 89,8 

26,4 90,7 

26,6 91,6 

26,8 92,4 

27,0 93,2 

27,2 94,0 

27,4 94,7 

27,6 95,4 

27,8 96,0 

28,0 96,6 

28,2 97,2 

28,4 97,7 

28,6 98,2 

28,8 98,6 

29,0 98,9 

29,2 99,2 

29,4 99,5 

29,6 99,7 

29,8 99,9 

30,0 100,0 

8. Запрыгивание в упор 

присев на препятствие 

см 30,0 0,0 

35,0 0,3 

40,0 1,4 

45,0 3,4 

50,0 6,0 

55,0 9,3 

60,0 13,1 

65,0 17,5 

70,0 22,2 

75,0 27,4 

80,0 32,8 

85,0 38,4 

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 

количество раз 0 0,0 

1 0,1 
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«вис на согнутых 

ногах» 

(

с

 

о

п

о

р

о

й

 

н

а

г

о

л

е

н

и

 

2 0,5 

3 1,4 

4 2,5 

5 4,0 

6 5,7 

7 7,7 

8 10,0 

9 12,5 

10 15,2 

11 18,2 

12 21,3 

13 24,5 

14 27,9 

15 31,4 

16 35,0 

17 38,7 

18 42,4 

19 46,2 

20 50,0 

21 53,8 

22 57,6 

23 61,3 

24 65,0 

25 68,6 

26 72,1 

27 75,5 

28 78,8 

29 81,8 

30 84,8 

31 87,5 

32 90,0 

33 92,3 

34 94,3 

35 96,0 

36 97,5 

37 98,6 

38 99,5 

39 99,9 

40 100,0 

10. Приседания 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 
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34 20,0 

36 22,1 

38 24,2 

40 26,3 

42 28,6 

44 30,8 

46 33,1 

48 35,5 

50 37,8 

52 40,2 

54 42,7 

56 45,1 

58 47,5 

60 50,0 

62 52,5 

64 54,9 

66 57,3 

68 59,8 

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 
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Нормативы специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки, 

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

высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» 

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

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:02:08,9 и 

более 

0:04:24,8 и 

более 

0:06:43,6 и 

более 

0:11:26,6 

и более 

0:23:33,1 

и более 

0:35:56,3 

и более 

0:48:30,7 

и более 

1:01:13,7 

и более 

1:14:03,7 

и более 

1:40:00,6 

и более 

2:06:15,8 

и более 

10 0:02:08,5 0:04:23,9 0:06:42,3 0:11:24,4 0:23:28,6 0:35:49,4 0:48:21,4 1:01:01,9 1:13:49,4 1:39:41,4 2:05:51,6 

20 0:02:08,0 0:04:23,0 0:06:40,9 0:11:22,0 0:23:23,5 0:35:41,6 0:48:10,8 1:00:48,6 1:13:33,3 1:39:19,6 2:05:24,1 

30 0:02:07,5 0:04:21,9 0:06:39,2 0:11:19,2 0:23:17,8 0:35:32,9 0:47:59,1 1:00:33,8 1:13:15,4 1:38:55,5 2:04:53,6 

40 0:02:06,9 0:04:20,8 0:06:37,4 0:11:16,2 0:23:11,6 0:35:23,4 0:47:46,3 1:00:17,6 1:12:55,8 1:38:29,0 2:04:20,2 

50 0:02:06,3 0:04:19,5 0:06:35,5 0:11:12,9 0:23:04,8 0:35:13,1 0:47:32,4 1:00:00,1 1:12:34,6 1:38:00,4 2:03:44,1 

60 0:02:05,7 0:04:18,1 0:06:33,5 0:11:09,4 0:22:57,6 0:35:02,0 0:47:17,5 0:59:41,3 1:12:11,9 1:37:29,7 2:03:05,3 

70 0:02:05,0 0:04:16,7 0:06:31,3 0:11:05,6 0:22:49,9 0:34:50,3 0:47:01,6 0:59:21,3 1:11:47,7 1:36:57,0 2:02:24,1 

80 0:02:04,2 0:04:15,2 0:06:28,9 0:11:01,7 0:22:41,8 0:34:37,9 0:46:44,9 0:59:00,2 1:11:22,2 1:36:22,6 2:01:40,6 

90 0:02:03,4 0:04:13,6 0:06:26,5 0:10:57,6 0:22:33,3 0:34:24,9 0:46:27,4 0:58:38,0 1:10:55,4 1:35:46,4 2:00:54,9 

100 0:02:02,6 0:04:11,9 0:06:24,0 0:10:53,2 0:22:24,4 0:34:11,4 0:46:09,1 0:58:14,9 1:10:27,5 1:35:08,6 2:00:07,2 

110 0:02:01,8 0:04:10,2 0:06:21,3 0:10:48,8 0:22:15,1 0:33:57,3 0:45:50,0 0:57:50,9 1:09:58,4 1:34:29,4 1:59:17,7 

120 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,6 0:10:44,1 0:22:05,6 0:33:42,7 0:45:30,4 0:57:26,1 1:09:28,4 1:33:48,9 1:58:26,6 

130 0:02:00,0 0:04:06,5 0:06:15,8 0:10:39,3 0:21:55,8 0:33:27,7 0:45:10,1 0:57:00,5 1:08:57,5 1:33:07,1 1:57:33,8 

140 0:01:59,1 0:04:04,7 0:06:12,9 0:10:34,4 0:21:45,7 0:33:12,3 0:44:49,3 0:56:34,3 1:08:25,7 1:32:24,3 1:56:39,7 

150 0:01:58,1 0:04:02,7 0:06:10,0 0:10:29,4 0:21:35,3 0:32:56,5 0:44:28,0 0:56:07,4 1:07:53,2 1:31:40,4 1:55:44,3 

160 0:01:57,2 0:04:00,7 0:06:07,0 0:10:24,3 0:21:24,8 0:32:40,4 0:44:06,3 0:55:40,0 1:07:20,1 1:30:55,6 1:54:47,8 

170 0:01:56,2 0:03:58,7 0:06:03,9 0:10:19,1 0:21:14,1 0:32:24,1 0:43:44,2 0:55:12,2 1:06:46,4 1:30:10,1 1:53:50,3 

180 0:01:55,2 0:03:56,7 0:06:00,8 0:10:13,8 0:21:03,2 0:32:07,5 0:43:21,8 0:54:43,9 1:06:12,1 1:29:23,9 1:52:52,0 

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 
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240 0:01:49,1 0:03:44,1 0:05:41,5 0:09:41,0 0:19:55,7 0:30:24,5 0:41:02,9 0:51:48,5 1:02:40,0 1:24:37,4 1:46:50,3 

250 0:01:48,0 0:03:41,9 0:05:38,3 0:09:35,5 0:19:44,3 0:30:07,1 0:40:39,4 0:51:18,8 1:02:04,1 1:23:48,9 1:45:49,1 

260 0:01:47,0 0:03:39,8 0:05:35,0 0:09:29,9 0:19:32,9 0:29:49,7 0:40:15,8 0:50:49,1 1:01:28,2 1:23:00,4 1:44:47,9 

270 0:01:45,9 0:03:37,6 0:05:31,7 0:09:24,4 0:19:21,5 0:29:32,3 0:39:52,3 0:50:19,5 1:00:52,3 1:22:12,0 1:43:46,7 

280 0:01:44,9 0:03:35,5 0:05:28,5 0:09:18,8 0:19:10,1 0:29:14,9 0:39:28,9 0:49:49,9 1:00:16,5 1:21:23,7 1:42:45,7 

290 0:01:43,9 0:03:33,4 0:05:25,2 0:09:13,3 0:18:58,8 0:28:57,6 0:39:05,5 0:49:20,4 0:59:40,9 1:20:35,5 1:41:44,9 

300 0:01:42,8 0:03:31,3 0:05:22,0 0:09:07,8 0:18:47,5 0:28:40,4 0:38:42,3 0:48:51,0 0:59:05,4 1:19:47,6 1:40:44,4 

310 0:01:41,8 0:03:29,2 0:05:18,8 0:09:02,4 0:18:36,2 0:28:23,2 0:38:19,1 0:48:21,8 0:58:30,1 1:18:59,9 1:39:44,2 

320 0:01:40,8 0:03:27,1 0:05:15,6 0:08:57,0 0:18:25,1 0:28:06,2 0:37:56,2 0:47:52,8 0:57:55,0 1:18:12,5 1:38:44,4 

330 0:01:39,8 0:03:25,0 0:05:12,5 0:08:51,6 0:18:14,0 0:27:49,3 0:37:33,4 0:47:24,1 0:57:20,2 1:17:25,5 1:37:45,0 

340 0:01:38,8 0:03:22,9 0:05:09,3 0:08:46,3 0:18:03,0 0:27:32,6 0:37:10,8 0:46:55,5 0:56:45,7 1:16:38,9 1:36:46,2 

350 0:01:37,8 0:03:20,9 0:05:06,2 0:08:41,0 0:17:52,2 0:27:16,0 0:36:48,4 0:46:27,3 0:56:11,5 1:15:52,8 1:35:47,9 

360 0:01:36,8 0:03:18,9 0:05:03,1 0:08:35,7 0:17:41,4 0:26:59,6 0:36:26,2 0:45:59,3 0:55:37,7 1:15:07,1 1:34:50,2 

370 0:01:35,8 0:03:16,9 0:05:00,1 0:08:30,6 0:17:30,8 0:26:43,3 0:36:04,3 0:45:31,6 0:55:04,2 1:14:21,9 1:33:53,2 

380 0:01:34,9 0:03:14,9 0:04:57,1 0:08:25,5 0:17:20,2 0:26:27,3 0:35:42,6 0:45:04,3 0:54:31,1 1:13:37,2 1:32:56,8 

390 0:01:33,9 0:03:13,0 0:04:54,1 0:08:20,4 0:17:09,9 0:26:11,4 0:35:21,2 0:44:37,3 0:53:58,4 1:12:53,1 1:32:01,1 

400 0:01:33,0 0:03:11,1 0:04:51,2 0:08:15,4 0:16:59,6 0:25:55,8 0:35:00,1 0:44:10,6 0:53:26,2 1:12:09,5 1:31:06,1 

410 0:01:32,1 0:03:09,2 0:04:48,3 0:08:10,5 0:16:49,5 0:25:40,4 0:34:39,3 0:43:44,3 0:52:54,4 1:11:26,6 1:30:11,9 

420 0:01:31,2 0:03:07,3 0:04:45,5 0:08:05,7 0:16:39,5 0:25:25,1 0:34:18,7 0:43:18,4 0:52:23,0 1:10:44,2 1:29:18,4 

430 0:01:30,3 0:03:05,4 0:04:42,7 0:08:00,9 0:16:29,7 0:25:10,2 0:33:58,5 0:42:52,9 0:51:52,1 1:10:02,5 1:28:25,8 

440 0:01:29,4 0:03:03,6 0:04:39,9 0:07:56,2 0:16:20,0 0:24:55,4 0:33:38,6 0:42:27,7 0:51:21,7 1:09:21,5 1:27:33,9 

450 0:01:28,5 0:03:01,9 0:04:37,2 0:07:51,6 0:16:10,5 0:24:40,9 0:33:19,0 0:42:03,0 0:50:51,8 1:08:41,0 1:26:42,9 

460 0:01:27,7 0:03:00,1 0:04:34,5 0:07:47,0 0:16:01,1 0:24:26,6 0:32:59,7 0:41:38,6 0:50:22,3 1:08:01,3 1:25:52,7 

470 0:01:26,8 0:02:58,4 0:04:31,9 0:07:42,6 0:15:51,9 0:24:12,5 0:32:40,7 0:41:14,7 0:49:53,4 1:07:22,2 1:25:03,4 

480 0:01:26,0 0:02:56,7 0:04:29,3 0:07:38,2 0:15:42,9 0:23:58,8 0:32:22,1 0:40:51,2 0:49:25,0 1:06:43,8 1:24:14,9 

490 0:01:25,2 0:02:55,0 0:04:26,8 0:07:33,8 0:15:34,0 0:23:45,2 0:32:03,8 0:40:28,1 0:48:57,1 1:06:06,1 1:23:27,3 

500 0:01:24,4 0:02:53,4 0:04:24,3 0:07:29,6 0:15:25,3 0:23:31,9 0:31:45,9 0:40:05,5 0:48:29,7 1:05:29,1 1:22:40,6 

510 0:01:23,6 0:02:51,8 0:04:21,8 0:07:25,5 0:15:16,7 0:23:18,9 0:31:28,3 0:39:43,2 0:48:02,8 1:04:52,8 1:21:54,7 

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 
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570 0:01:19,3 0:02:42,8 0:04:08,2 0:07:02,2 0:14:28,9 0:22:05,9 0:29:49,8 0:37:38,9 0:45:32,4 1:01:29,8 1:17:38,4 

580 0:01:18,6 0:02:41,4 0:04:06,1 0:06:58,6 0:14:21,5 0:21:54,6 0:29:34,6 0:37:19,7 0:45:09,2 1:00:58,4 1:16:58,8 

590 0:01:17,9 0:02:40,1 0:04:04,0 0:06:55,1 0:14:14,3 0:21:43,6 0:29:19,7 0:37:01,0 0:44:46,5 1:00:27,7 1:16:20,1 

600 0:01:17,3 0:02:38,8 0:04:02,0 0:06:51,7 0:14:07,3 0:21:32,8 0:29:05,2 0:36:42,6 0:44:24,3 0:59:57,8 1:15:42,3 

610 0:01:16,7 0:02:37,5 0:04:00,0 0:06:48,3 0:14:00,4 0:21:22,3 0:28:51,0 0:36:24,7 0:44:02,6 0:59:28,5 1:15:05,3 

620 0:01:16,0 0:02:36,2 0:03:58,1 0:06:45,1 0:13:53,7 0:21:12,1 0:28:37,1 0:36:07,2 0:43:41,5 0:58:60,0 1:14:29,2 

630 0:01:15,4 0:02:35,0 0:03:56,2 0:06:41,9 0:13:47,1 0:21:02,0 0:28:23,6 0:35:50,2 0:43:20,8 0:58:32,1 1:13:54,1 

640 0:01:14,9 0:02:33,8 0:03:54,4 0:06:38,8 0:13:40,7 0:20:52,3 0:28:10,4 0:35:33,5 0:43:00,7 0:58:04,9 1:13:19,7 

650 0:01:14,3 0:02:32,6 0:03:52,6 0:06:35,7 0:13:34,4 0:20:42,8 0:27:57,6 0:35:17,3 0:42:41,1 0:57:38,4 1:12:46,3 

660 0:01:13,7 0:02:31,5 0:03:50,9 0:06:32,8 0:13:28,4 0:20:33,5 0:27:45,0 0:35:01,5 0:42:22,0 0:57:12,6 1:12:13,7 

670 0:01:13,2 0:02:30,4 0:03:49,2 0:06:29,9 0:13:22,5 0:20:24,5 0:27:32,8 0:34:46,1 0:42:03,4 0:56:47,5 1:11:42,0 

680 0:01:12,7 0:02:29,3 0:03:47,5 0:06:27,1 0:13:16,7 0:20:15,7 0:27:21,0 0:34:31,1 0:41:45,3 0:56:23,0 1:11:11,1 

690 0:01:12,2 0:02:28,2 0:03:45,9 0:06:24,4 0:13:11,1 0:20:07,1 0:27:09,5 0:34:16,6 0:41:27,6 0:55:59,2 1:10:41,1 

700 0:01:11,7 0:02:27,2 0:03:44,4 0:06:21,8 0:13:05,7 0:19:58,8 0:26:58,2 0:34:02,4 0:41:10,5 0:55:36,1 1:10:11,9 

710 0:01:11,2 0:02:26,2 0:03:42,9 0:06:19,2 0:13:00,4 0:19:50,8 0:26:47,4 0:33:48,7 0:40:53,9 0:55:13,7 1:09:43,6 

720 0:01:10,7 0:02:25,3 0:03:41,4 0:06:16,7 0:12:55,2 0:19:42,9 0:26:36,8 0:33:35,4 0:40:37,8 0:54:51,9 1:09:16,1 

730 0:01:10,3 0:02:24,3 0:03:40,0 0:06:14,3 0:12:50,3 0:19:35,3 0:26:26,5 0:33:22,4 0:40:22,1 0:54:30,8 1:08:49,4 

740 0:01:09,8 0:02:23,4 0:03:38,6 0:06:11,9 0:12:45,4 0:19:28,0 0:26:16,6 0:33:09,9 0:40:07,0 0:54:10,3 1:08:23,6 

750 0:01:09,4 0:02:22,6 0:03:37,3 0:06:09,7 0:12:40,8 0:19:20,9 0:26:07,0 0:32:57,8 0:39:52,3 0:53:50,5 1:07:58,5 

760 0:01:09,0 0:02:21,7 0:03:36,0 0:06:07,5 0:12:36,3 0:19:14,0 0:25:57,7 0:32:46,0 0:39:38,1 0:53:31,3 1:07:34,3 

770 0:01:08,6 0:02:20,9 0:03:34,7 0:06:05,4 0:12:31,9 0:19:07,3 0:25:48,7 0:32:34,7 0:39:24,4 0:53:12,8 1:07:10,9 

780 0:01:08,2 0:02:20,1 0:03:33,5 0:06:03,3 0:12:27,7 0:19:00,9 0:25:40,0 0:32:23,7 0:39:11,1 0:52:54,9 1:06:48,4 

790 0:01:07,8 0:02:19,3 0:03:32,4 0:06:01,3 0:12:23,6 0:18:54,7 0:25:31,7 0:32:13,2 0:38:58,4 0:52:37,7 1:06:26,6 

800 0:01:07,5 0:02:18,6 0:03:31,3 0:05:59,4 0:12:19,7 0:18:48,7 0:25:23,6 0:32:03,0 0:38:46,1 0:52:21,0 1:06:05,6 

810 0:01:07,1 0:02:17,9 0:03:30,2 0:05:57,6 0:12:15,9 0:18:43,0 0:25:15,9 0:31:53,2 0:38:34,2 0:52:05,1 1:05:45,4 

820 0:01:06,8 0:02:17,2 0:03:29,2 0:05:55,8 0:12:12,3 0:18:37,5 0:25:08,4 0:31:43,8 0:38:22,9 0:51:49,7 1:05:26,1 

830 0:01:06,5 0:02:16,6 0:03:28,2 0:05:54,2 0:12:08,9 0:18:32,2 0:25:01,3 0:31:34,8 0:38:12,0 0:51:35,0 1:05:07,5 

840 0:01:06,2 0:02:16,0 0:03:27,2 0:05:52,6 0:12:05,6 0:18:27,1 0:24:54,5 0:31:26,2 0:38:01,6 0:51:20,9 1:04:49,7 

850 0:01:05,9 0:02:15,4 0:03:26,3 0:05:51,0 0:12:02,4 0:18:22,3 0:24:47,9 0:31:18,0 0:37:51,6 0:51:07,5 1:04:32,8 

860 0:01:05,6 0:02:14,8 0:03:25,5 0:05:49,5 0:11:59,4 0:18:17,7 0:24:41,7 0:31:10,1 0:37:42,1 0:50:54,7 1:04:16,6 

870 0:01:05,4 0:02:14,3 0:03:24,6 0:05:48,2 0:11:56,5 0:18:13,3 0:24:35,8 0:31:02,7 0:37:33,1 0:50:42,5 1:04:01,2 

880 0:01:05,1 0:02:13,7 0:03:23,9 0:05:46,8 0:11:53,8 0:18:09,1 0:24:30,2 0:30:55,6 0:37:24,5 0:50:30,9 1:03:46,6 

890 0:01:04,9 0:02:13,3 0:03:23,1 0:05:45,6 0:11:51,2 0:18:05,2 0:24:24,9 0:30:48,9 0:37:16,4 0:50:20,0 1:03:32,8 



37 

 

900 0:01:04,6 0:02:12,8 0:03:22,4 0:05:44,4 0:11:48,8 0:18:01,5 0:24:19,9 0:30:42,6 0:37:08,8 0:50:09,7 1:03:19,8 

910 0:01:04,4 0:02:12,4 0:03:21,8 0:05:43,3 0:11:46,5 0:17:58,0 0:24:15,2 0:30:36,7 0:37:01,6 0:50:00,0 1:03:07,6 

920 0:01:04,2 0:02:12,0 0:03:21,2 0:05:42,3 0:11:44,4 0:17:54,8 0:24:10,8 0:30:31,1 0:36:55,0 0:49:51,0 1:02:56,2 

930 0:01:04,1 0:02:11,6 0:03:20,6 0:05:41,3 0:11:42,4 0:17:51,8 0:24:06,8 0:30:26,0 0:36:48,7 0:49:42,6 1:02:45,6 

940 0:01:03,9 0:02:11,3 0:03:20,1 0:05:40,4 0:11:40,6 0:17:49,0 0:24:03,0 0:30:21,3 0:36:43,0 0:49:34,9 1:02:35,8 

950 0:01:03,7 0:02:11,0 0:03:19,6 0:05:39,6 0:11:38,9 0:17:46,4 0:23:59,6 0:30:16,9 0:36:37,7 0:49:27,8 1:02:26,9 

960 0:01:03,6 0:02:10,7 0:03:19,2 0:05:38,9 0:11:37,4 0:17:44,1 0:23:56,4 0:30:13,0 0:36:33,0 0:49:21,3 1:02:18,7 

970 0:01:03,5 0:02:10,4 0:03:18,8 0:05:38,2 0:11:36,0 0:17:42,0 0:23:53,6 0:30:09,4 0:36:28,7 0:49:15,5 1:02:11,4 

980 0:01:03,4 0:02:10,2 0:03:18,4 0:05:37,6 0:11:34,8 0:17:40,2 0:23:51,1 0:30:06,3 0:36:24,9 0:49:10,4 1:02:04,9 

990 0:01:03,3 0:02:10,0 0:03:18,1 0:05:37,1 0:11:33,8 0:17:38,6 0:23:49,0 0:30:03,6 0:36:21,6 0:49:05,9 1:01:59,3 

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

 

  



38 

 

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

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:02:27,1 и 

более 

0:05:02,3 и 

более 

0:07:40,7 и 

более 

0:13:03,8 и 

более 

0:26:53,2 и 

более 

0:41:01,5 и 

более 

0:55:22,7 и 

более 

1:09:53,7 и 

более 

1:24:32,7 и 

более 

1:54:10,0 и 

более 

2:24:08,2 

и более 

10 0:02:26,7 0:05:01,3 0:07:39,3 0:13:01,3 0:26:48,0 0:40:53,6 0:55:12,0 1:09:40,3 1:24:16,4 1:53:48,0 2:23:40,5 

20 0:02:26,1 0:05:00,2 0:07:37,6 0:12:58,5 0:26:42,1 0:40:44,7 0:55:00,0 1:09:25,1 1:23:58,0 1:53:23,2 2:23:09,2 

30 0:02:25,5 0:04:59,0 0:07:35,7 0:12:55,3 0:26:35,7 0:40:34,8 0:54:46,6 1:09:08,2 1:23:37,6 1:52:55,7 2:22:34,4 

40 0:02:24,9 0:04:57,7 0:07:33,7 0:12:51,9 0:26:28,5 0:40:23,9 0:54:32,0 1:08:49,7 1:23:15,3 1:52:25,4 2:21:56,2 

50 0:02:24,2 0:04:56,2 0:07:31,5 0:12:48,1 0:26:20,8 0:40:12,2 0:54:16,1 1:08:29,7 1:22:51,0 1:51:52,8 2:21:14,9 

60 0:02:23,4 0:04:54,7 0:07:29,1 0:12:44,1 0:26:12,6 0:39:59,6 0:53:59,1 1:08:08,2 1:22:25,1 1:51:17,7 2:20:30,7 

70 0:02:22,6 0:04:53,0 0:07:26,6 0:12:39,9 0:26:03,8 0:39:46,2 0:53:41,0 1:07:45,4 1:21:57,5 1:50:40,4 2:19:43,6 

80 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,0 0:12:35,4 0:25:54,5 0:39:32,1 0:53:22,0 1:07:21,3 1:21:28,3 1:50:01,1 2:18:54,0 

90 0:02:20,9 0:04:49,5 0:07:21,2 0:12:30,6 0:25:44,8 0:39:17,2 0:53:01,9 1:06:56,0 1:20:57,8 1:49:19,8 2:18:01,8 

100 0:02:20,0 0:04:47,6 0:07:18,3 0:12:25,7 0:25:34,7 0:39:01,7 0:52:41,0 1:06:29,6 1:20:25,9 1:48:36,7 2:17:07,4 

110 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,1 0:38:45,7 0:52:19,3 1:06:02,3 1:19:52,7 1:47:52,0 2:16:10,9 

120 0:02:18,0 0:04:43,6 0:07:12,2 0:12:15,3 0:25:13,2 0:38:29,0 0:51:56,9 1:05:33,9 1:19:18,4 1:47:05,7 2:15:12,5 

130 0:02:17,0 0:04:41,4 0:07:09,0 0:12:09,8 0:25:02,0 0:38:11,9 0:51:33,7 1:05:04,7 1:18:43,1 1:46:18,0 2:14:12,3 

140 0:02:15,9 0:04:39,3 0:07:05,7 0:12:04,2 0:24:50,5 0:37:54,3 0:51:10,0 1:04:34,8 1:18:06,9 1:45:29,1 2:13:10,5 

150 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,3 0:11:58,5 0:24:38,7 0:37:36,3 0:50:45,7 1:04:04,1 1:17:29,8 1:44:39,0 2:12:07,3 

160 0:02:13,8 0:04:34,8 0:06:58,9 0:11:52,7 0:24:26,7 0:37:18,0 0:50:20,9 1:03:32,8 1:16:52,0 1:43:47,9 2:11:02,8 

170 0:02:12,7 0:04:32,5 0:06:55,4 0:11:46,7 0:24:14,4 0:36:59,3 0:49:55,7 1:03:01,0 1:16:13,5 1:42:55,9 2:09:57,2 

180 0:02:11,5 0:04:30,2 0:06:51,8 0:11:40,7 0:24:02,0 0:36:40,3 0:49:30,1 1:02:28,7 1:15:34,4 1:42:03,1 2:08:50,5 

190 0:02:10,4 0:04:27,8 0:06:48,3 0:11:34,6 0:23:49,4 0:36:21,1 0:49:04,2 1:01:56,0 1:14:54,8 1:41:09,7 2:07:43,1 

200 0:02:09,2 0:04:25,5 0:06:44,6 0:11:28,4 0:23:36,7 0:36:01,7 0:48:38,0 1:01:22,9 1:14:14,9 1:40:15,7 2:06:34,9 

210 0:02:08,0 0:04:23,1 0:06:41,0 0:11:22,1 0:23:23,9 0:35:42,1 0:48:11,6 1:00:49,6 1:13:34,5 1:39:21,3 2:05:26,2 

220 0:02:06,9 0:04:20,6 0:06:37,3 0:11:15,9 0:23:11,0 0:35:22,5 0:47:45,0 1:00:16,0 1:12:54,0 1:38:26,5 2:04:17,0 

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 



39 

 

270 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,7 0:10:44,3 0:22:05,9 0:33:43,2 0:45:31,0 0:57:26,9 1:09:29,3 1:33:50,1 1:58:28,1 

280 0:01:59,8 0:04:06,0 0:06:15,0 0:10:37,9 0:21:52,9 0:33:23,3 0:45:04,2 0:56:53,1 1:08:48,5 1:32:55,0 1:57:18,5 

290 0:01:58,6 0:04:03,6 0:06:11,3 0:10:31,7 0:21:39,9 0:33:03,6 0:44:37,5 0:56:19,4 1:08:07,7 1:32:00,0 1:56:09,0 

300 0:01:57,4 0:04:01,2 0:06:07,6 0:10:25,4 0:21:27,1 0:32:43,9 0:44:11,0 0:55:45,9 1:07:27,2 1:31:05,2 1:54:59,9 

310 0:01:56,2 0:03:58,8 0:06:03,9 0:10:19,2 0:21:14,2 0:32:24,3 0:43:44,6 0:55:12,6 1:06:46,9 1:30:10,8 1:53:51,2 

320 0:01:55,1 0:03:56,4 0:06:00,3 0:10:13,0 0:21:01,5 0:32:04,9 0:43:18,4 0:54:39,5 1:06:06,9 1:29:16,8 1:52:43,0 

330 0:01:53,9 0:03:54,0 0:05:56,7 0:10:06,8 0:20:48,9 0:31:45,6 0:42:52,4 0:54:06,7 1:05:27,2 1:28:23,1 1:51:35,3 

340 0:01:52,8 0:03:51,7 0:05:53,1 0:10:00,7 0:20:36,3 0:31:26,5 0:42:26,6 0:53:34,1 1:04:47,8 1:27:29,9 1:50:28,1 

350 0:01:51,6 0:03:49,3 0:05:49,6 0:09:54,7 0:20:23,9 0:31:07,6 0:42:01,0 0:53:01,8 1:04:08,7 1:26:37,2 1:49:21,6 

360 0:01:50,5 0:03:47,0 0:05:46,1 0:09:48,7 0:20:11,7 0:30:48,8 0:41:35,7 0:52:29,9 1:03:30,1 1:25:45,1 1:48:15,7 

370 0:01:49,4 0:03:44,8 0:05:42,6 0:09:42,8 0:19:59,5 0:30:30,3 0:41:10,7 0:51:58,3 1:02:51,9 1:24:53,5 1:47:10,6 

380 0:01:48,3 0:03:42,5 0:05:39,2 0:09:37,0 0:19:47,5 0:30:12,0 0:40:45,9 0:51:27,1 1:02:14,1 1:24:02,5 1:46:06,2 

390 0:01:47,2 0:03:40,3 0:05:35,8 0:09:31,2 0:19:35,6 0:29:53,9 0:40:21,5 0:50:56,3 1:01:36,8 1:23:12,1 1:45:02,6 

400 0:01:46,2 0:03:38,1 0:05:32,4 0:09:25,6 0:19:23,9 0:29:36,0 0:39:57,4 0:50:25,8 1:01:00,0 1:22:22,4 1:43:59,8 

410 0:01:45,1 0:03:35,9 0:05:29,1 0:09:19,9 0:19:12,4 0:29:18,4 0:39:33,6 0:49:55,8 1:00:23,7 1:21:33,4 1:42:57,9 

420 0:01:44,1 0:03:33,8 0:05:25,9 0:09:14,4 0:19:01,0 0:29:01,0 0:39:10,2 0:49:26,2 0:59:47,9 1:20:45,0 1:41:56,9 

430 0:01:43,0 0:03:31,7 0:05:22,7 0:09:09,0 0:18:49,8 0:28:43,9 0:38:47,1 0:48:57,1 0:59:12,7 1:19:57,4 1:40:56,8 

440 0:01:42,0 0:03:29,6 0:05:19,5 0:09:03,6 0:18:38,7 0:28:27,1 0:38:24,3 0:48:28,4 0:58:37,9 1:19:10,5 1:39:57,6 

450 0:01:41,1 0:03:27,6 0:05:16,4 0:08:58,3 0:18:27,9 0:28:10,5 0:38:01,9 0:48:00,1 0:58:03,8 1:18:24,4 1:38:59,4 

460 0:01:40,1 0:03:25,6 0:05:13,4 0:08:53,1 0:18:17,2 0:27:54,2 0:37:39,9 0:47:32,3 0:57:30,2 1:17:39,0 1:38:02,1 

470 0:01:39,1 0:03:23,6 0:05:10,4 0:08:48,0 0:18:06,7 0:27:38,2 0:37:18,3 0:47:05,0 0:56:57,1 1:16:54,4 1:37:05,8 

480 0:01:38,2 0:03:21,7 0:05:07,4 0:08:43,0 0:17:56,4 0:27:22,4 0:36:57,0 0:46:38,2 0:56:24,7 1:16:10,6 1:36:10,4 

490 0:01:37,3 0:03:19,8 0:05:04,5 0:08:38,1 0:17:46,2 0:27:06,9 0:36:36,2 0:46:11,8 0:55:52,8 1:15:27,5 1:35:16,1 

500 0:01:36,3 0:03:17,9 0:05:01,7 0:08:33,3 0:17:36,3 0:26:51,8 0:36:15,7 0:45:46,0 0:55:21,5 1:14:45,3 1:34:22,7 

510 0:01:35,5 0:03:16,1 0:04:58,9 0:08:28,5 0:17:26,5 0:26:36,9 0:35:55,6 0:45:20,6 0:54:50,8 1:14:03,8 1:33:30,4 

520 0:01:34,6 0:03:14,3 0:04:56,2 0:08:23,9 0:17:16,9 0:26:22,3 0:35:35,8 0:44:55,7 0:54:20,7 1:13:23,2 1:32:39,1 

530 0:01:33,7 0:03:12,5 0:04:53,5 0:08:19,3 0:17:07,6 0:26:07,9 0:35:16,5 0:44:31,3 0:53:51,2 1:12:43,4 1:31:48,8 

540 0:01:32,9 0:03:10,8 0:04:50,9 0:08:14,8 0:16:58,4 0:25:53,9 0:34:57,6 0:44:07,4 0:53:22,3 1:12:04,3 1:30:59,5 

550 0:01:32,1 0:03:09,1 0:04:48,3 0:08:10,5 0:16:49,4 0:25:40,2 0:34:39,0 0:43:44,0 0:52:54,0 1:11:26,1 1:30:11,3 

560 0:01:31,3 0:03:07,5 0:04:45,8 0:08:06,2 0:16:40,6 0:25:26,7 0:34:20,9 0:43:21,1 0:52:26,3 1:10:48,7 1:29:24,0 

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 



40 

 

600 0:01:28,2 0:03:01,2 0:04:36,2 0:07:50,0 0:16:07,2 0:24:35,9 0:33:12,2 0:41:54,4 0:50:41,4 1:08:27,1 1:26:25,2 

610 0:01:27,5 0:02:59,8 0:04:34,0 0:07:46,1 0:15:59,3 0:24:23,8 0:32:56,0 0:41:34,0 0:50:16,7 1:07:53,6 1:25:43,0 

620 0:01:26,8 0:02:58,3 0:04:31,8 0:07:42,4 0:15:51,7 0:24:12,1 0:32:40,2 0:41:14,0 0:49:52,5 1:07:21,0 1:25:01,9 

630 0:01:26,1 0:02:56,9 0:04:29,7 0:07:38,8 0:15:44,2 0:24:00,7 0:32:24,7 0:40:54,5 0:49:29,0 1:06:49,2 1:24:21,7 

640 0:01:25,5 0:02:55,5 0:04:27,6 0:07:35,2 0:15:36,9 0:23:49,5 0:32:09,7 0:40:35,5 0:49:06,0 1:06:18,2 1:23:42,5 

650 0:01:24,8 0:02:54,2 0:04:25,5 0:07:31,8 0:15:29,7 0:23:38,7 0:31:55,0 0:40:17,0 0:48:43,6 1:05:48,0 1:23:04,3 

660 0:01:24,2 0:02:52,9 0:04:23,6 0:07:28,4 0:15:22,8 0:23:28,1 0:31:40,7 0:39:59,0 0:48:21,8 1:05:18,5 1:22:27,2 

670 0:01:23,6 0:02:51,6 0:04:21,6 0:07:25,1 0:15:16,0 0:23:17,8 0:31:26,8 0:39:41,4 0:48:00,5 1:04:49,8 1:21:50,9 

680 0:01:23,0 0:02:50,4 0:04:19,8 0:07:21,9 0:15:09,5 0:23:07,7 0:31:13,3 0:39:24,3 0:47:39,9 1:04:21,9 1:21:15,7 

690 0:01:22,4 0:02:49,2 0:04:17,9 0:07:18,8 0:15:03,1 0:22:58,0 0:31:00,1 0:39:07,7 0:47:19,8 1:03:54,8 1:20:41,4 

700 0:01:21,8 0:02:48,1 0:04:16,2 0:07:15,8 0:14:56,9 0:22:48,5 0:30:47,3 0:38:51,6 0:47:00,2 1:03:28,4 1:20:08,1 

710 0:01:21,3 0:02:46,9 0:04:14,4 0:07:12,9 0:14:50,8 0:22:39,3 0:30:34,9 0:38:35,9 0:46:41,3 1:03:02,7 1:19:35,8 

720 0:01:20,7 0:02:45,8 0:04:12,8 0:07:10,0 0:14:45,0 0:22:30,4 0:30:22,8 0:38:20,6 0:46:22,8 1:02:37,9 1:19:04,4 

730 0:01:20,2 0:02:44,8 0:04:11,1 0:07:07,3 0:14:39,3 0:22:21,7 0:30:11,1 0:38:05,9 0:46:05,0 1:02:13,8 1:18:33,9 

740 0:01:19,7 0:02:43,7 0:04:09,6 0:07:04,6 0:14:33,8 0:22:13,3 0:29:59,8 0:37:51,6 0:45:47,7 1:01:50,4 1:18:04,4 

750 0:01:19,2 0:02:42,7 0:04:08,0 0:07:02,0 0:14:28,5 0:22:05,2 0:29:48,8 0:37:37,7 0:45:30,9 1:01:27,8 1:17:35,9 

760 0:01:18,7 0:02:41,8 0:04:06,6 0:06:59,5 0:14:23,3 0:21:57,3 0:29:38,2 0:37:24,3 0:45:14,7 1:01:05,9 1:17:08,2 

770 0:01:18,3 0:02:40,8 0:04:05,1 0:06:57,1 0:14:18,3 0:21:49,7 0:29:27,9 0:37:11,4 0:44:59,1 1:00:44,7 1:16:41,5 

780 0:01:17,9 0:02:39,9 0:04:03,8 0:06:54,7 0:14:13,5 0:21:42,4 0:29:18,0 0:36:58,9 0:44:43,9 1:00:24,3 1:16:15,8 

790 0:01:17,4 0:02:39,1 0:04:02,5 0:06:52,5 0:14:08,9 0:21:35,3 0:29:08,5 0:36:46,8 0:44:29,4 1:00:04,6 1:15:50,9 

800 0:01:17,0 0:02:38,2 0:04:01,2 0:06:50,3 0:14:04,4 0:21:28,5 0:28:59,3 0:36:35,2 0:44:15,3 0:59:45,7 1:15:27,0 

810 0:01:16,6 0:02:37,4 0:03:59,9 0:06:48,2 0:14:00,1 0:21:21,9 0:28:50,4 0:36:24,0 0:44:01,8 0:59:27,4 1:15:03,9 

820 0:01:16,3 0:02:36,7 0:03:58,8 0:06:46,2 0:13:56,0 0:21:15,6 0:28:41,9 0:36:13,3 0:43:48,8 0:59:09,9 1:14:41,8 

830 0:01:15,9 0:02:35,9 0:03:57,6 0:06:44,3 0:13:52,0 0:21:09,6 0:28:33,8 0:36:03,0 0:43:36,4 0:58:53,1 1:14:20,6 

840 0:01:15,5 0:02:35,2 0:03:56,6 0:06:42,5 0:13:48,3 0:21:03,8 0:28:26,0 0:35:53,2 0:43:24,5 0:58:37,1 1:14:00,3 

850 0:01:15,2 0:02:34,5 0:03:55,5 0:06:40,7 0:13:44,6 0:20:58,3 0:28:18,6 0:35:43,8 0:43:13,1 0:58:21,7 1:13:41,0 

860 0:01:14,9 0:02:33,9 0:03:54,5 0:06:39,0 0:13:41,2 0:20:53,1 0:28:11,5 0:35:34,8 0:43:02,3 0:58:07,1 1:13:22,5 

870 0:01:14,6 0:02:33,3 0:03:53,6 0:06:37,4 0:13:37,9 0:20:48,1 0:28:04,7 0:35:26,3 0:42:52,0 0:57:53,2 1:13:04,9 

880 0:01:14,3 0:02:32,7 0:03:52,7 0:06:35,9 0:13:34,8 0:20:43,3 0:27:58,3 0:35:18,3 0:42:42,2 0:57:40,0 1:12:48,2 

890 0:01:14,1 0:02:32,1 0:03:51,9 0:06:34,5 0:13:31,9 0:20:38,8 0:27:52,3 0:35:10,6 0:42:33,0 0:57:27,5 1:12:32,5 

900 0:01:13,8 0:02:31,6 0:03:51,1 0:06:33,2 0:13:29,1 0:20:34,6 0:27:46,6 0:35:03,4 0:42:24,3 0:57:15,7 1:12:17,7 

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 



41 

 

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 

 

  



42 

 

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

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

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

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:02:54,3 и 

более 

0:05:58,0 и 

более 

0:09:05,6 и 

более 

0:15:28,3 и 

более 

0:31:50,4 и 

более 

0:48:35,1 и 

более 

1:05:34,9 и 

более 

1:22:46,4 и 

более 

1:40:07,4 и 

более 

2:15:12,2 и 

более 

2:50:41,7  

и более 

10 0:02:53,7 0:05:56,8 0:09:03,9 0:15:25,3 0:31:44,3 0:48:25,7 1:05:22,3 1:22:30,5 1:39:48,1 2:14:46,2 2:50:09,0 

20 0:02:53,1 0:05:55,5 0:09:01,9 0:15:21,9 0:31:37,4 0:48:15,2 1:05:08,1 1:22:12,5 1:39:26,4 2:14:16,8 2:49:31,8 

30 0:02:52,4 0:05:54,1 0:08:59,7 0:15:18,2 0:31:29,7 0:48:03,4 1:04:52,2 1:21:52,5 1:39:02,2 2:13:44,2 2:48:50,6 

40 0:02:51,6 0:05:52,5 0:08:57,3 0:15:14,1 0:31:21,3 0:47:50,6 1:04:34,9 1:21:30,6 1:38:35,7 2:13:08,4 2:48:05,5 

50 0:02:50,8 0:05:50,8 0:08:54,7 0:15:09,7 0:31:12,1 0:47:36,7 1:04:16,1 1:21:06,9 1:38:07,0 2:12:29,7 2:47:16,6 

60 0:02:49,9 0:05:49,0 0:08:51,9 0:15:04,9 0:31:02,4 0:47:21,8 1:03:56,0 1:20:41,5 1:37:36,3 2:11:48,2 2:46:24,2 

70 0:02:48,9 0:05:47,0 0:08:48,9 0:14:59,9 0:30:52,0 0:47:05,9 1:03:34,6 1:20:14,5 1:37:03,6 2:11:04,0 2:45:28,4 

80 0:02:47,9 0:05:45,0 0:08:45,8 0:14:54,5 0:30:41,0 0:46:49,1 1:03:12,0 1:19:46,0 1:36:29,1 2:10:17,4 2:44:29,6 

90 0:02:46,9 0:05:42,8 0:08:42,5 0:14:49,0 0:30:29,5 0:46:31,6 1:02:48,2 1:19:16,0 1:35:52,9 2:09:28,5 2:43:27,9 

100 0:02:45,8 0:05:40,6 0:08:39,1 0:14:43,1 0:30:17,5 0:46:13,2 1:02:23,5 1:18:44,8 1:35:15,1 2:08:37,5 2:42:23,5 

110 0:02:44,6 0:05:38,2 0:08:35,5 0:14:37,1 0:30:05,0 0:45:54,2 1:01:57,8 1:18:12,3 1:34:35,8 2:07:44,5 2:41:16,5 

120 0:02:43,5 0:05:35,8 0:08:31,8 0:14:30,8 0:29:52,1 0:45:34,5 1:01:31,2 1:17:38,8 1:33:55,3 2:06:49,7 2:40:07,3 

130 0:02:42,2 0:05:33,3 0:08:28,0 0:14:24,3 0:29:38,8 0:45:14,2 1:01:03,8 1:17:04,2 1:33:13,4 2:05:53,2 2:38:56,1 

140 0:02:41,0 0:05:30,8 0:08:24,1 0:14:17,7 0:29:25,1 0:44:53,4 1:00:35,7 1:16:28,7 1:32:30,5 2:04:55,3 2:37:42,9 

150 0:02:39,7 0:05:28,1 0:08:20,1 0:14:10,9 0:29:11,2 0:44:32,1 1:00:06,9 1:15:52,4 1:31:46,6 2:03:56,0 2:36:28,0 

160 0:02:38,4 0:05:25,5 0:08:16,1 0:14:04,0 0:28:56,9 0:44:10,3 0:59:37,6 1:15:15,4 1:31:01,8 2:02:55,5 2:35:11,6 

170 0:02:37,1 0:05:22,7 0:08:11,9 0:13:56,9 0:28:42,4 0:43:48,2 0:59:07,7 1:14:37,7 1:30:16,2 2:01:53,9 2:33:53,9 

180 0:02:35,8 0:05:20,0 0:08:07,7 0:13:49,8 0:28:27,7 0:43:25,7 0:58:37,4 1:13:59,4 1:29:29,9 2:00:51,4 2:32:35,0 

190 0:02:34,4 0:05:17,2 0:08:03,5 0:13:42,5 0:28:12,8 0:43:03,0 0:58:06,7 1:13:20,7 1:28:43,1 1:59:48,1 2:31:15,1 

200 0:02:33,0 0:05:14,4 0:07:59,2 0:13:35,2 0:27:57,7 0:42:40,0 0:57:35,7 1:12:41,6 1:27:55,7 1:58:44,2 2:29:54,4 

210 0:02:31,6 0:05:11,5 0:07:54,8 0:13:27,8 0:27:42,5 0:42:16,9 0:57:04,4 1:12:02,1 1:27:08,0 1:57:39,7 2:28:33,0 

220 0:02:30,3 0:05:08,7 0:07:50,5 0:13:20,4 0:27:27,3 0:41:53,5 0:56:32,9 1:11:22,4 1:26:19,9 1:56:34,8 2:27:11,0 

230 0:02:28,8 0:05:05,8 0:07:46,1 0:13:13,0 0:27:11,9 0:41:30,1 0:56:01,3 1:10:42,4 1:25:31,6 1:55:29,6 2:25:48,7 

240 0:02:27,4 0:05:02,9 0:07:41,7 0:13:05,5 0:26:56,5 0:41:06,6 0:55:29,6 1:10:02,4 1:24:43,2 1:54:24,2 2:24:26,1 

250 0:02:26,0 0:05:00,0 0:07:37,3 0:12:58,0 0:26:41,1 0:40:43,0 0:54:57,8 1:09:22,2 1:23:54,6 1:53:18,6 2:23:03,4 

260 0:02:24,6 0:04:57,1 0:07:32,9 0:12:50,5 0:26:25,6 0:40:19,5 0:54:26,0 1:08:42,1 1:23:06,1 1:52:13,1 2:21:40,6 



43 

 

270 0:02:23,2 0:04:54,2 0:07:28,5 0:12:43,0 0:26:10,2 0:39:55,9 0:53:54,2 1:08:02,0 1:22:17,6 1:51:07,6 2:20:17,9 

280 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,1 0:12:35,5 0:25:54,8 0:39:32,5 0:53:22,5 1:07:22,0 1:21:29,2 1:50:02,2 2:18:55,4 

290 0:02:20,4 0:04:48,5 0:07:19,7 0:12:28,0 0:25:39,5 0:39:09,1 0:52:50,9 1:06:42,1 1:20:41,0 1:48:57,1 2:17:33,2 

300 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,2 0:38:45,8 0:52:19,5 1:06:02,5 1:19:53,0 1:47:52,3 2:16:11,4 

310 0:02:17,6 0:04:42,8 0:07:11,0 0:12:13,3 0:25:09,0 0:38:22,6 0:51:48,2 1:05:23,0 1:19:05,2 1:46:47,8 2:14:50,0 

320 0:02:16,3 0:04:39,9 0:07:06,7 0:12:05,9 0:24:54,0 0:37:59,6 0:51:17,2 1:04:43,8 1:18:17,8 1:45:43,8 2:13:29,2 

330 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,4 0:11:58,7 0:24:39,0 0:37:36,8 0:50:46,3 1:04:04,9 1:17:30,8 1:44:40,3 2:12:09,0 

340 0:02:13,5 0:04:34,4 0:06:58,2 0:11:51,4 0:24:24,2 0:37:14,1 0:50:15,8 1:03:26,3 1:16:44,1 1:43:37,3 2:10:49,4 

350 0:02:12,2 0:04:31,6 0:06:54,0 0:11:44,3 0:24:09,5 0:36:51,7 0:49:45,5 1:02:48,1 1:15:57,9 1:42:34,9 2:09:30,6 

360 0:02:10,9 0:04:28,9 0:06:49,8 0:11:37,2 0:23:54,9 0:36:29,5 0:49:15,6 1:02:10,3 1:15:12,2 1:41:33,1 2:08:12,6 

370 0:02:09,6 0:04:26,2 0:06:45,7 0:11:30,2 0:23:40,5 0:36:07,6 0:48:45,9 1:01:32,9 1:14:26,9 1:40:32,0 2:06:55,5 

380 0:02:08,3 0:04:23,5 0:06:41,7 0:11:23,3 0:23:26,3 0:35:45,9 0:48:16,6 1:00:55,9 1:13:42,2 1:39:31,6 2:05:39,3 

390 0:02:07,0 0:04:20,9 0:06:37,6 0:11:16,5 0:23:12,3 0:35:24,4 0:47:47,7 1:00:19,4 1:12:58,0 1:38:32,0 2:04:23,9 

400 0:02:05,7 0:04:18,3 0:06:33,7 0:11:09,8 0:22:58,4 0:35:03,3 0:47:19,1 0:59:43,4 1:12:14,4 1:37:33,1 2:03:09,6 

410 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,8 0:11:03,1 0:22:44,7 0:34:42,4 0:46:51,0 0:59:07,8 1:11:31,4 1:36:35,0 2:01:56,3 

420 0:02:03,2 0:04:13,2 0:06:25,9 0:10:56,6 0:22:31,2 0:34:21,8 0:46:23,2 0:58:32,8 1:10:49,0 1:35:37,8 2:00:44,0 

430 0:02:02,0 0:04:10,7 0:06:22,1 0:10:50,1 0:22:18,0 0:34:01,6 0:45:55,8 0:57:58,3 1:10:07,3 1:34:41,4 1:59:32,8 

440 0:02:00,8 0:04:08,3 0:06:18,4 0:10:43,8 0:22:04,9 0:33:41,6 0:45:28,9 0:57:24,3 1:09:26,2 1:33:45,9 1:58:22,7 

450 0:01:59,7 0:04:05,8 0:06:14,7 0:10:37,5 0:21:52,0 0:33:22,0 0:45:02,4 0:56:50,8 1:08:45,7 1:32:51,2 1:57:13,8 

460 0:01:58,5 0:04:03,5 0:06:11,1 0:10:31,4 0:21:39,4 0:33:02,7 0:44:36,3 0:56:17,9 1:08:05,9 1:31:57,5 1:56:05,9 

470 0:01:57,4 0:04:01,1 0:06:07,6 0:10:25,3 0:21:26,9 0:32:43,7 0:44:10,7 0:55:45,6 1:07:26,8 1:31:04,7 1:54:59,2 

480 0:01:56,3 0:03:58,9 0:06:04,1 0:10:19,4 0:21:14,7 0:32:25,0 0:43:45,5 0:55:13,8 1:06:48,4 1:30:12,8 1:53:53,7 

490 0:01:55,2 0:03:56,6 0:06:00,6 0:10:13,6 0:21:02,7 0:32:06,7 0:43:20,8 0:54:42,6 1:06:10,6 1:29:21,8 1:52:49,4 

500 0:01:54,1 0:03:54,4 0:05:57,3 0:10:07,8 0:20:50,9 0:31:48,8 0:42:56,6 0:54:12,0 1:05:33,6 1:28:31,8 1:51:46,2 

510 0:01:53,0 0:03:52,2 0:05:54,0 0:10:02,2 0:20:39,4 0:31:31,1 0:42:32,7 0:53:41,9 1:04:57,2 1:27:42,7 1:50:44,2 

520 0:01:52,0 0:03:50,1 0:05:50,7 0:09:56,7 0:20:28,0 0:31:13,8 0:42:09,4 0:53:12,4 1:04:21,6 1:26:54,5 1:49:43,4 

530 0:01:51,0 0:03:48,0 0:05:47,6 0:09:51,3 0:20:16,9 0:30:56,9 0:41:46,5 0:52:43,6 1:03:46,6 1:26:07,4 1:48:43,9 

540 0:01:50,0 0:03:46,0 0:05:44,5 0:09:46,0 0:20:06,0 0:30:40,3 0:41:24,1 0:52:15,3 1:03:12,4 1:25:21,1 1:47:45,5 

550 0:01:49,0 0:03:44,0 0:05:41,4 0:09:40,8 0:19:55,4 0:30:24,0 0:41:02,1 0:51:47,5 1:02:38,9 1:24:35,9 1:46:48,4 

560 0:01:48,1 0:03:42,0 0:05:38,4 0:09:35,8 0:19:44,9 0:30:08,1 0:40:40,6 0:51:20,4 1:02:06,1 1:23:51,6 1:45:52,4 

570 0:01:47,1 0:03:40,1 0:05:35,5 0:09:30,8 0:19:34,7 0:29:52,5 0:40:19,6 0:50:53,9 1:01:33,9 1:23:08,2 1:44:57,7 

580 0:01:46,2 0:03:38,2 0:05:32,7 0:09:25,9 0:19:24,7 0:29:37,2 0:39:59,0 0:50:27,9 1:01:02,5 1:22:25,8 1:44:04,1 

590 0:01:45,3 0:03:36,4 0:05:29,9 0:09:21,2 0:19:15,0 0:29:22,3 0:39:38,9 0:50:02,5 1:00:31,8 1:21:44,3 1:43:11,8 



44 

 

600 0:01:44,5 0:03:34,6 0:05:27,1 0:09:16,6 0:19:05,4 0:29:07,8 0:39:19,3 0:49:37,7 1:00:01,9 1:21:03,9 1:42:20,7 

610 0:01:43,6 0:03:32,9 0:05:24,5 0:09:12,0 0:18:56,1 0:28:53,6 0:39:00,1 0:49:13,5 0:59:32,6 1:20:24,3 1:41:30,7 

620 0:01:42,8 0:03:31,2 0:05:21,9 0:09:07,6 0:18:47,0 0:28:39,7 0:38:41,4 0:48:49,9 0:59:04,0 1:19:45,7 1:40:42,0 

630 0:01:42,0 0:03:29,5 0:05:19,4 0:09:03,3 0:18:38,1 0:28:26,2 0:38:23,1 0:48:26,8 0:58:36,1 1:19:08,0 1:39:54,4 

640 0:01:41,2 0:03:27,9 0:05:16,9 0:08:59,1 0:18:29,5 0:28:13,0 0:38:05,3 0:48:04,3 0:58:08,8 1:18:31,2 1:39:08,0 

650 0:01:40,4 0:03:26,3 0:05:14,5 0:08:55,0 0:18:21,1 0:28:00,1 0:37:47,9 0:47:42,4 0:57:42,3 1:17:55,4 1:38:22,8 

660 0:01:39,7 0:03:24,8 0:05:12,1 0:08:51,0 0:18:12,8 0:27:47,5 0:37:31,0 0:47:21,0 0:57:16,5 1:17:20,5 1:37:38,7 

670 0:01:38,9 0:03:23,3 0:05:09,8 0:08:47,1 0:18:04,8 0:27:35,3 0:37:14,5 0:47:00,2 0:56:51,3 1:16:46,6 1:36:55,8 

680 0:01:38,2 0:03:21,8 0:05:07,6 0:08:43,3 0:17:57,1 0:27:23,5 0:36:58,4 0:46:40,0 0:56:26,8 1:16:13,5 1:36:14,1 

690 0:01:37,5 0:03:20,4 0:05:05,5 0:08:39,7 0:17:49,5 0:27:11,9 0:36:42,9 0:46:20,3 0:56:03,0 1:15:41,4 1:35:33,5 

700 0:01:36,9 0:03:19,0 0:05:03,4 0:08:36,1 0:17:42,1 0:27:00,7 0:36:27,7 0:46:01,2 0:55:39,9 1:15:10,1 1:34:54,1 

710 0:01:36,2 0:03:17,7 0:05:01,3 0:08:32,6 0:17:35,0 0:26:49,8 0:36:13,0 0:45:42,6 0:55:17,4 1:14:39,8 1:34:15,8 

720 0:01:35,6 0:03:16,4 0:04:59,3 0:08:29,3 0:17:28,0 0:26:39,2 0:35:58,7 0:45:24,6 0:54:55,6 1:14:10,3 1:33:38,6 

730 0:01:35,0 0:03:15,1 0:04:57,4 0:08:26,0 0:17:21,3 0:26:28,9 0:35:44,8 0:45:07,1 0:54:34,5 1:13:41,8 1:33:02,5 

740 0:01:34,4 0:03:13,9 0:04:55,6 0:08:22,8 0:17:14,8 0:26:19,0 0:35:31,4 0:44:50,1 0:54:14,0 1:13:14,1 1:32:27,6 

750 0:01:33,8 0:03:12,7 0:04:53,7 0:08:19,8 0:17:08,5 0:26:09,4 0:35:18,4 0:44:33,7 0:53:54,1 1:12:47,3 1:31:53,8 

760 0:01:33,3 0:03:11,6 0:04:52,0 0:08:16,8 0:17:02,4 0:26:00,0 0:35:05,8 0:44:17,9 0:53:34,9 1:12:21,4 1:31:21,0 

770 0:01:32,7 0:03:10,5 0:04:50,3 0:08:13,9 0:16:56,5 0:25:51,0 0:34:53,7 0:44:02,5 0:53:16,4 1:11:56,3 1:30:49,4 

780 0:01:32,2 0:03:09,4 0:04:48,7 0:08:11,2 0:16:50,8 0:25:42,4 0:34:42,0 0:43:47,7 0:52:58,5 1:11:32,1 1:30:18,9 

790 0:01:31,7 0:03:08,4 0:04:47,1 0:08:08,5 0:16:45,3 0:25:34,0 0:34:30,7 0:43:33,5 0:52:41,2 1:11:08,8 1:29:49,5 

800 0:01:31,2 0:03:07,4 0:04:45,6 0:08:05,9 0:16:40,0 0:25:25,9 0:34:19,8 0:43:19,7 0:52:24,6 1:10:46,4 1:29:21,1 

810 0:01:30,7 0:03:06,4 0:04:44,2 0:08:03,4 0:16:34,9 0:25:18,1 0:34:09,3 0:43:06,5 0:52:08,6 1:10:24,8 1:28:53,8 

820 0:01:30,3 0:03:05,5 0:04:42,8 0:08:01,1 0:16:30,0 0:25:10,7 0:33:59,2 0:42:53,8 0:51:53,2 1:10:04,0 1:28:27,7 

830 0:01:29,9 0:03:04,6 0:04:41,4 0:07:58,8 0:16:25,4 0:25:03,6 0:33:49,6 0:42:41,6 0:51:38,5 1:09:44,2 1:28:02,6 

840 0:01:29,5 0:03:03,8 0:04:40,2 0:07:56,6 0:16:20,9 0:24:56,7 0:33:40,4 0:42:30,0 0:51:24,4 1:09:25,1 1:27:38,5 

850 0:01:29,1 0:03:03,0 0:04:38,9 0:07:54,5 0:16:16,6 0:24:50,2 0:33:31,5 0:42:18,8 0:51:11,0 1:09:06,9 1:27:15,6 

860 0:01:28,7 0:03:02,2 0:04:37,8 0:07:52,6 0:16:12,5 0:24:44,0 0:33:23,1 0:42:08,2 0:50:58,1 1:08:49,6 1:26:53,7 

870 0:01:28,4 0:03:01,5 0:04:36,7 0:07:50,7 0:16:08,6 0:24:38,0 0:33:15,1 0:41:58,1 0:50:45,9 1:08:33,1 1:26:32,9 

880 0:01:28,0 0:03:00,8 0:04:35,6 0:07:48,9 0:16:05,0 0:24:32,4 0:33:07,6 0:41:48,6 0:50:34,4 1:08:17,5 1:26:13,2 

890 0:01:27,7 0:03:00,2 0:04:34,6 0:07:47,2 0:16:01,5 0:24:27,1 0:33:00,4 0:41:39,5 0:50:23,4 1:08:02,7 1:25:54,5 

900 0:01:27,4 0:02:59,5 0:04:33,7 0:07:45,6 0:15:58,2 0:24:22,1 0:32:53,6 0:41:31,0 0:50:13,1 1:07:48,8 1:25:36,9 

910 0:01:2731 0:02:59,0 0:04:32,8 0:07:44,1 0:15:55,1 0:24:17,4 0:32:47,3 0:41:23,0 0:50:03,4 1:07:35,7 1:25:20,4 

920 0:01:26,9 0:02:58,4 0:04:32,0 0:07:42,7 0:15:52,2 0:24:13,0 0:32:41,4 0:41:15,5 0:49:54,4 1:07:23,5 1:25:05,0 



45 

 

930 0:01:26,6 0:02:57,9 0:04:31,2 0:07:41,4 0:15:49,6 0:24:08,9 0:32:35,9 0:41:08,6 0:49:46,0 1:07:12,2 1:24:50,7 

940 0:01:26,4 0:02:57,5 0:04:30,5 0:07:40,2 0:15:47,1 0:24:05,2 0:32:30,8 0:41:02,2 0:49:38,2 1:07:01,7 1:24:37,5 

950 0:01:26,2 0:02:57,0 0:04:29,9 0:07:39,1 0:15:44,8 0:24:01,7 0:32:26,1 0:40:56,3 0:49:31,1 1:06:52,1 1:24:25,4 

960 0:01:26,0 0:02:56,7 0:04:29,3 0:07:38,1 0:15:42,8 0:23:58,6 0:32:21,9 0:40:51,0 0:49:24,7 1:06:43,4 1:24:14,4 

970 0:01:25,8 0:02:56,3 0:04:28,7 0:07:37,2 0:15:40,9 0:23:55,8 0:32:18,1 0:40:46,2 0:49:18,9 1:06:35,6 1:24:04,5 

980 0:01:25,7 0:02:56,0 0:04:28,3 0:07:36,4 0:15:39,3 0:23:53,3 0:32:14,7 0:40:41,9 0:49:13,7 1:06:28,6 1:23:55,7 

990 0:01:25,5 0:02:55,7 0:04:27,9 0:07:35,7 0:15:37,9 0:23:51,1 0:32:11,8 0:40:38,2 0:49:09,3 1:06:22,6 1:23:48,1 

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

  



46 

 

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

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км)  

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

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:03:18,9 и 

более 

0:06:48,6 и 

более 

0:10:22,9 и 

более 

0:17:39,7 и 

более 

0:36:20,8 и 

более 

0:55:27,7 и 

более 

1:14:51,9 и 

более 

1:34:29,4 и 

более 

1:54:17,7 и 

более 

2:34:20,5 и 

более 

3:14:51,5 и 

более 

10 0:03:18,3 0:06:47,3 0:10:20,9 0:17:36,3 0:36:13,8 0:55:17,0 1:14:37,6 1:34:11,3 1:53:55,8 2:33:50,8 3:14:14,1 

20 0:03:17,6 0:06:45,9 0:10:18,6 0:17:32,4 0:36:05,9 0:55:05,0 1:14:21,3 1:33:50,7 1:53:30,9 2:33:17,3 3:13:31,7 

30 0:03:16,8 0:06:44,2 0:10:16,1 0:17:28,2 0:35:57,2 0:54:51,6 1:14:03,2 1:33:27,9 1:53:03,3 2:32:40,0 3:12:44,6 

40 0:03:15,9 0:06:42,4 0:10:13,4 0:17:23,5 0:35:47,5 0:54:36,9 1:13:43,4 1:33:02,9 1:52:33,1 2:31:59,2 3:11:53,1 

50 0:03:14,9 0:06:40,5 0:10:10,4 0:17:18,5 0:35:37,1 0:54:21,0 1:13:21,9 1:32:35,9 1:52:00,3 2:31:15,0 3:10:57,3 

60 0:03:13,9 0:06:38,4 0:10:07,2 0:17:13,0 0:35:26,0 0:54:04,0 1:12:59,0 1:32:06,9 1:51:25,3 2:30:27,6 3:09:57,5 

70 0:03:12,8 0:06:36,1 0:10:03,8 0:17:07,3 0:35:14,1 0:53:45,9 1:12:34,5 1:31:36,0 1:50:47,9 2:29:37,2 3:08:53,8 

80 0:03:11,7 0:06:33,8 0:10:00,2 0:17:01,2 0:35:01,6 0:53:26,8 1:12:08,7 1:31:03,4 1:50:08,6 2:28:44,0 3:07:46,7 

90 0:03:10,5 0:06:31,3 0:09:56,5 0:16:54,8 0:34:48,4 0:53:06,7 1:11:41,6 1:30:29,3 1:49:27,2 2:27:48,2 3:06:36,2 

100 0:03:09,2 0:06:28,8 0:09:52,6 0:16:48,1 0:34:34,7 0:52:45,8 1:11:13,4 1:29:53,6 1:48:44,1 2:26:49,9 3:05:22,7 

110 0:03:07,9 0:06:26,1 0:09:48,5 0:16:41,2 0:34:20,5 0:52:24,1 1:10:44,0 1:29:16,6 1:47:59,3 2:25:49,4 3:04:06,3 

120 0:03:06,6 0:06:23,3 0:09:44,3 0:16:34,0 0:34:05,7 0:52:01,6 1:10:13,7 1:28:38,3 1:47:12,9 2:24:46,9 3:02:47,3 

130 0:03:05,2 0:06:20,5 0:09:40,0 0:16:26,7 0:33:50,6 0:51:38,4 1:09:42,4 1:27:58,8 1:46:25,2 2:23:42,4 3:01:25,9 

140 0:03:03,8 0:06:17,6 0:09:35,5 0:16:19,1 0:33:35,0 0:51:14,6 1:09:10,3 1:27:18,3 1:45:36,2 2:22:36,2 3:00:02,4 

150 0:03:02,3 0:06:14,6 0:09:30,9 0:16:11,3 0:33:19,0 0:50:50,3 1:08:37,5 1:26:36,8 1:44:46,1 2:21:28,5 2:58:36,9 

160 0:03:00,9 0:06:11,5 0:09:26,3 0:16:03,4 0:33:02,8 0:50:25,5 1:08:04,0 1:25:54,6 1:43:54,9 2:20:19,5 2:57:09,7 

170 0:02:59,3 0:06:08,4 0:09:21,6 0:15:55,4 0:32:46,2 0:50:00,2 1:07:29,9 1:25:11,5 1:43:02,9 2:19:09,2 2:55:41,0 

180 0:02:57,8 0:06:05,3 0:09:16,8 0:15:47,2 0:32:29,4 0:49:34,6 1:06:55,3 1:24:27,9 1:42:10,1 2:17:57,9 2:54:10,9 

190 0:02:56,3 0:06:02,1 0:09:11,9 0:15:39,0 0:32:12,4 0:49:08,6 1:06:20,3 1:23:43,6 1:41:16,6 2:16:45,6 2:52:39,7 

200 0:02:54,7 0:05:58,9 0:09:07,0 0:15:30,6 0:31:55,2 0:48:42,4 1:05:44,9 1:22:59,0 1:40:22,5 2:15:32,6 2:51:07,6 

210 0:02:53,1 0:05:55,6 0:09:02,1 0:15:22,2 0:31:37,9 0:48:16,0 1:05:09,2 1:22:13,9 1:39:28,0 2:14:19,0 2:49:34,6 

220 0:02:51,5 0:05:52,4 0:08:57,1 0:15:13,7 0:31:20,4 0:47:49,3 1:04:33,2 1:21:28,5 1:38:33,1 2:13:04,9 2:48:01,1 

230 0:02:49,9 0:05:49,1 0:08:52,1 0:15:05,2 0:31:02,9 0:47:22,6 1:03:57,1 1:20:42,9 1:37:38,0 2:11:50,5 2:46:27,1 

240 0:02:48,3 0:05:45,8 0:08:47,0 0:14:56,7 0:30:45,3 0:46:55,7 1:03:20,9 1:19:57,2 1:36:42,7 2:10:35,8 2:44:52,8 

250 0:02:46,7 0:05:42,5 0:08:42,0 0:14:48,1 0:30:27,7 0:46:28,9 1:02:44,6 1:19:11,4 1:35:47,3 2:09:21,0 2:43:18,3 

260 0:02:45,1 0:05:39,2 0:08:37,0 0:14:39,5 0:30:10,1 0:46:02,0 1:02:08,3 1:18:25,6 1:34:51,9 2:08:06,1 2:41:43,9 



47 

 

270 0:02:43,5 0:05:35,9 0:08:31,9 0:14:31,0 0:29:52,5 0:45:35,1 1:01:32,0 1:17:39,8 1:33:56,5 2:06:51,4 2:40:09,5 

280 0:02:41,9 0:05:32,6 0:08:26,9 0:14:22,4 0:29:34,9 0:45:08,3 1:00:55,8 1:16:54,2 1:33:01,3 2:05:36,8 2:38:35,3 

290 0:02:40,3 0:05:29,3 0:08:21,9 0:14:13,9 0:29:17,4 0:44:41,6 1:00:19,8 1:16:08,6 1:32:06,2 2:04:22,5 2:37:01,4 

300 0:02:38,7 0:05:26,0 0:08:17,0 0:14:05,5 0:29:00,0 0:44:15,0 0:59:43,9 1:15:23,4 1:31:11,4 2:03:08,5 2:35:28,0 

310 0:02:37,1 0:05:22,8 0:08:12,0 0:13:57,0 0:28:42,6 0:43:48,6 0:59:08,2 1:14:38,3 1:30:16,9 2:01:54,9 2:33:55,1 

320 0:02:35,6 0:05:19,6 0:08:07,1 0:13:48,7 0:28:25,4 0:43:22,3 0:58:32,7 1:13:53,6 1:29:22,8 2:00:41,8 2:32:22,9 

330 0:02:34,0 0:05:16,4 0:08:02,2 0:13:40,4 0:28:08,4 0:42:56,2 0:57:57,6 1:13:09,2 1:28:29,1 1:59:29,3 2:30:51,3 

340 0:02:32,5 0:05:13,2 0:07:57,4 0:13:32,2 0:27:51,4 0:42:30,4 0:57:22,7 1:12:25,1 1:27:35,9 1:58:17,4 2:29:20,5 

350 0:02:30,9 0:05:10,0 0:07:52,6 0:13:24,0 0:27:34,6 0:42:04,8 0:56:48,1 1:11:41,5 1:26:43,1 1:57:06,1 2:27:50,6 

360 0:02:29,4 0:05:06,9 0:07:47,8 0:13:15,9 0:27:18,0 0:41:39,5 0:56:13,9 1:10:58,3 1:25:50,9 1:55:55,6 2:26:21,5 

370 0:02:27,9 0:05:03,9 0:07:43,1 0:13:07,9 0:27:01,6 0:41:14,4 0:55:40,1 1:10:15,6 1:24:59,2 1:54:45,9 2:24:53,5 

380 0:02:26,4 0:05:00,8 0:07:38,5 0:13:00,1 0:26:45,4 0:40:49,6 0:55:06,6 1:09:33,4 1:24:08,2 1:53:36,9 2:23:26,5 

390 0:02:25,0 0:04:57,8 0:07:33,9 0:12:52,3 0:26:29,3 0:40:25,1 0:54:33,6 1:08:51,8 1:23:17,8 1:52:28,8 2:22:00,5 

400 0:02:23,5 0:04:54,8 0:07:29,4 0:12:44,6 0:26:13,5 0:40:01,0 0:54:01,0 1:08:10,6 1:22:28,0 1:51:21,6 2:20:35,6 

410 0:02:22,1 0:04:51,9 0:07:25,0 0:12:37,0 0:25:57,9 0:39:37,2 0:53:28,9 1:07:30,0 1:21:38,9 1:50:15,3 2:19:12,0 

420 0:02:20,7 0:04:49,0 0:07:20,6 0:12:29,5 0:25:42,5 0:39:13,7 0:52:57,2 1:06:50,0 1:20:50,5 1:49:10,0 2:17:49,5 

430 0:02:19,3 0:04:46,2 0:07:16,2 0:12:22,2 0:25:27,4 0:38:50,6 0:52:25,9 1:06:10,6 1:20:02,8 1:48:05,6 2:16:28,2 

440 0:02:18,0 0:04:43,4 0:07:12,0 0:12:14,9 0:25:12,4 0:38:27,8 0:51:55,2 1:05:31,8 1:19:15,9 1:47:02,2 2:15:08,2 

450 0:02:16,6 0:04:40,6 0:07:07,8 0:12:07,8 0:24:57,7 0:38:05,4 0:51:24,9 1:04:53,6 1:18:29,7 1:45:59,9 2:13:49,4 

460 0:02:15,3 0:04:37,9 0:07:03,6 0:12:00,7 0:24:43,3 0:37:43,3 0:50:55,2 1:04:16,1 1:17:44,3 1:44:58,5 2:12:32,0 

470 0:02:14,0 0:04:35,3 0:06:59,6 0:11:53,8 0:24:29,1 0:37:21,7 0:50:25,9 1:03:39,1 1:16:59,6 1:43:58,2 2:11:15,8 

480 0:02:12,7 0:04:32,7 0:06:55,6 0:11:47,1 0:24:15,1 0:37:00,4 0:49:57,2 1:03:02,9 1:16:15,7 1:42:59,0 2:10:01,0 

490 0:02:11,5 0:04:30,1 0:06:51,7 0:11:40,4 0:24:01,4 0:36:39,5 0:49:29,0 1:02:27,3 1:15:32,7 1:42:00,8 2:08:47,6 

500 0:02:10,2 0:04:27,6 0:06:47,8 0:11:33,9 0:23:48,0 0:36:18,9 0:49:01,3 1:01:52,3 1:14:50,4 1:41:03,7 2:07:35,5 

510 0:02:09,0 0:04:25,1 0:06:44,1 0:11:27,5 0:23:34,8 0:35:58,8 0:48:34,1 1:01:18,0 1:14:08,9 1:40:07,6 2:06:24,7 

520 0:02:07,9 0:04:22,7 0:06:40,4 0:11:21,2 0:23:21,8 0:35:39,1 0:48:07,4 1:00:44,3 1:13:28,2 1:39:12,7 2:05:15,3 

530 0:02:06,7 0:04:20,3 0:06:36,8 0:11:15,0 0:23:09,2 0:35:19,7 0:47:41,3 1:00:11,4 1:12:48,3 1:38:18,8 2:04:07,3 

540 0:02:05,6 0:04:18,0 0:06:33,2 0:11:09,0 0:22:56,7 0:35:00,7 0:47:15,7 0:59:39,1 1:12:09,2 1:37:26,0 2:03:00,7 

550 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,7 0:11:03,1 0:22:44,6 0:34:42,2 0:46:50,6 0:59:07,4 1:11:30,9 1:36:34,4 2:01:55,5 

560 0:02:03,4 0:04:13,5 0:06:26,3 0:10:57,3 0:22:32,7 0:34:24,0 0:46:26,1 0:58:36,4 1:10:53,5 1:35:43,8 2:00:51,6 

570 0:02:02,3 0:04:11,3 0:06:23,0 0:10:51,6 0:22:21,0 0:34:06,2 0:46:02,1 0:58:06,1 1:10:16,8 1:34:54,3 1:59:49,1 

580 0:02:01,3 0:04:09,1 0:06:19,7 0:10:46,1 0:22:09,6 0:33:48,8 0:45:38,6 0:57:36,5 1:09:41,0 1:34:05,9 1:58:48,0 

590 0:02:00,3 0:04:07,1 0:06:16,6 0:10:40,6 0:21:58,4 0:33:31,8 0:45:15,7 0:57:07,5 1:09:05,9 1:33:18,6 1:57:48,3 



48 

 

600 0:01:59,3 0:04:05,0 0:06:13,5 0:10:35,4 0:21:47,6 0:33:15,2 0:44:53,2 0:56:39,2 1:08:31,7 1:32:32,3 1:56:49,9 

610 0:01:58,3 0:04:03,0 0:06:10,4 0:10:30,2 0:21:36,9 0:32:59,0 0:44:31,3 0:56:11,6 1:07:58,3 1:31:47,2 1:55:52,9 

620 0:01:57,3 0:04:01,1 0:06:07,5 0:10:25,1 0:21:26,5 0:32:43,1 0:44:09,9 0:55:44,6 1:07:25,6 1:31:03,1 1:54:57,2 

630 0:01:56,4 0:03:59,2 0:06:04,6 0:10:20,2 0:21:16,4 0:32:27,7 0:43:49,1 0:55:18,3 1:06:53,8 1:30:20,1 1:54:02,9 

640 0:01:55,5 0:03:57,3 0:06:01,7 0:10:15,4 0:21:06,5 0:32:12,6 0:43:28,7 0:54:52,6 1:06:22,7 1:29:38,1 1:53:10,0 

650 0:01:54,6 0:03:55,5 0:05:59,0 0:10:10,7 0:20:56,9 0:31:57,9 0:43:08,9 0:54:27,6 1:05:52,4 1:28:57,2 1:52:18,3 

660 0:01:53,8 0:03:53,8 0:05:56,3 0:10:06,2 0:20:47,5 0:31:43,6 0:42:49,6 0:54:03,2 1:05:22,9 1:28:17,4 1:51:28,1 

670 0:01:53,0 0:03:52,1 0:05:53,7 0:10:01,7 0:20:38,4 0:31:29,7 0:42:30,8 0:53:39,4 1:04:54,2 1:27:38,6 1:50:39,1 

680 0:01:52,1 0:03:50,4 0:05:51,2 0:09:57,4 0:20:29,5 0:31:16,1 0:42:12,5 0:53:16,3 1:04:26,3 1:27:00,9 1:49:51,5 

690 0:01:51,4 0:03:48,8 0:05:48,7 0:09:53,2 0:20:20,9 0:31:02,9 0:41:54,7 0:52:53,9 1:03:59,1 1:26:24,2 1:49:05,1 

700 0:01:50,6 0:03:47,2 0:05:46,3 0:09:49,1 0:20:12,5 0:30:50,1 0:41:37,4 0:52:32,0 1:03:32,7 1:25:48,5 1:48:20,1 

710 0:01:49,8 0:03:45,7 0:05:44,0 0:09:45,2 0:20:04,3 0:30:37,6 0:41:20,6 0:52:10,8 1:03:07,0 1:25:13,9 1:47:36,4 

720 0:01:49,1 0:03:44,2 0:05:41,7 0:09:41,3 0:19:56,4 0:30:25,6 0:41:04,3 0:51:50,2 1:02:42,1 1:24:40,3 1:46:53,9 

730 0:01:48,4 0:03:42,7 0:05:39,5 0:09:37,6 0:19:48,7 0:30:13,9 0:40:48,4 0:51:30,3 1:02:18,0 1:24:07,7 1:46:12,8 

740 0:01:47,7 0:03:41,3 0:05:37,4 0:09:34,0 0:19:41,3 0:30:02,5 0:40:33,1 0:51:10,9 1:01:54,6 1:23:36,1 1:45:32,9 

750 0:01:47,1 0:03:40,0 0:05:35,3 0:09:30,5 0:19:34,1 0:29:51,5 0:40:18,3 0:50:52,2 1:01:31,9 1:23:05,5 1:44:54,3 

760 0:01:46,5 0:03:38,7 0:05:33,3 0:09:27,1 0:19:27,1 0:29:40,9 0:40:03,9 0:50:34,1 1:01:10,0 1:22:35,9 1:44:16,9 

770 0:01:45,8 0:03:37,4 0:05:31,4 0:09:23,8 0:19:20,4 0:29:30,6 0:39:50,1 0:50:16,6 1:00:48,9 1:22:07,3 1:43:40,8 

780 0:01:45,2 0:03:36,2 0:05:29,6 0:09:20,7 0:19:13,9 0:29:20,7 0:39:36,7 0:49:59,7 1:00:28,4 1:21:39,7 1:43:06,0 

790 0:01:44,7 0:03:35,0 0:05:27,8 0:09:17,6 0:19:07,6 0:29:11,1 0:39:23,8 0:49:43,4 1:00:08,7 1:21:13,1 1:42:32,4 

800 0:01:44,1 0:03:33,9 0:05:26,0 0:09:14,7 0:19:01,6 0:29:01,9 0:39:11,3 0:49:27,7 0:59:49,7 1:20:47,5 1:42:00,0 

810 0:01:43,6 0:03:32,8 0:05:24,4 0:09:11,9 0:18:55,8 0:28:53,0 0:38:59,4 0:49:12,6 0:59:31,5 1:20:22,8 1:41:28,9 

820 0:01:43,1 0:03:31,8 0:05:22,8 0:09:09,2 0:18:50,2 0:28:44,5 0:38:47,9 0:48:58,1 0:59:13,9 1:19:59,1 1:40:59,0 

830 0:01:42,6 0:03:30,8 0:05:21,3 0:09:06,6 0:18:44,8 0:28:36,4 0:38:36,9 0:48:44,2 0:58:57,1 1:19:36,4 1:40:30,3 

840 0:01:42,1 0:03:29,8 0:05:19,8 0:09:04,1 0:18:39,7 0:28:28,6 0:38:26,3 0:48:30,9 0:58:41,0 1:19:14,7 1:40:02,9 

850 0:01:41,7 0:03:28,9 0:05:18,4 0:09:01,7 0:18:34,8 0:28:21,1 0:38:16,3 0:48:18,2 0:58:25,7 1:18:54,0 1:39:36,7 

860 0:01:41,3 0:03:28,0 0:05:17,1 0:08:59,4 0:18:30,2 0:28:14,0 0:38:06,7 0:48:06,1 0:58:11,0 1:18:34,2 1:39:11,7 

870 0:01:40,9 0:03:27,2 0:05:15,8 0:08:57,3 0:18:25,7 0:28:07,2 0:37:57,6 0:47:54,6 0:57:57,1 1:18:15,4 1:38:48,0 

880 0:01:40,5 0:03:26,4 0:05:14,6 0:08:55,2 0:18:21,5 0:28:00,8 0:37:48,9 0:47:43,7 0:57:43,9 1:17:57,5 1:38:25,4 

890 0:01:40,1 0:03:25,7 0:05:13,5 0:08:53,3 0:18:17,6 0:27:54,8 0:37:40,7 0:47:33,3 0:57:31,4 1:17:40,7 1:38:04,1 

900 0:01:39,8 0:03:25,0 0:05:12,4 0:08:51,5 0:18:13,8 0:27:49,1 0:37:33,0 0:47:23,6 0:57:19,6 1:17:24,8 1:37:44,1 

910 0:01:39,5 0:03:24,3 0:05:11,4 0:08:49,8 0:18:10,3 0:27:43,7 0:37:25,8 0:47:14,5 0:57:08,6 1:17:09,8 1:37:25,2 

920 0:01:39,2 0:03:23,7 0:05:10,5 0:08:48,2 0:18:07,0 0:27:38,7 0:37:19,0 0:47:05,9 0:56:58,3 1:16:55,9 1:37:07,7 
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930 0:01:38,9 0:03:23,1 0:05:09,6 0:08:46,7 0:18:04,0 0:27:34,0 0:37:12,7 0:46:58,0 0:56:48,7 1:16:43,0 1:36:51,3 

940 0:01:38,6 0:03:22,6 0:05:08,8 0:08:45,4 0:18:01,2 0:27:29,8 0:37:06,9 0:46:50,7 0:56:39,8 1:16:31,0 1:36:36,2 

950 0:01:38,4 0:03:22,1 0:05:08,1 0:08:44,1 0:17:58,6 0:27:25,8 0:37:01,6 0:46:44,0 0:56:31,7 1:16:20,1 1:36:22,4 

960 0:01:38,2 0:03:21,7 0:05:07,4 0:08:43,0 0:17:56,2 0:27:22,2 0:36:56,8 0:46:37,9 0:56:24,3 1:16:10,1 1:36:09,8 

970 0:01:38,0 0:03:21,3 0:05:06,8 0:08:41,9 0:17:54,1 0:27:19,0 0:36:52,5 0:46:32,4 0:56:17,7 1:16:01,2 1:35:58,5 

980 0:01:37,8 0:03:20,9 0:05:06,3 0:08:41,0 0:17:52,3 0:27:16,2 0:36:48,6 0:46:27,6 0:56:11,8 1:15:53,2 1:35:48,5 

990 0:01:37,7 0:03:20,6 0:05:05,8 0:08:40,2 0:17:50,7 0:27:13,7 0:36:45,3 0:46:23,4 0:56:06,7 1:15:46,3 1:35:39,8 

1000 0:01:37,5 0:03:20,4 0:05:05,4 0:08:39,6 0:17:49,3 0:27:11,6 0:36:42,4 0:46:19,8 0:56:02,4 1:15:40,5 1:35:32,4 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ» (мужчины, женщины) 
Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (м) 

Мужчины  Женщины 

260 м 370 м 440 м 260 м 370 м 440 м 

Норматив (результат) (мин, с) 

0 00:42,0 и более 01:00,5 и более 01:12,5 и более 00:47,9 и более 01:09,1 и более 01:22,7 и более 

10 00:41,9 01:00,3 01:12,2 00:47,8 01:08,9 01:22,4 

20 00:41,7 01:00,1 01:12,0 00:47,6 01:08,6 01:22,1 

30 00:41,5 00:59,9 01:11,7 00:47,4 01:08,4 01:21,8 

40 00:41,4 00:59,6 01:11,3 00:47,2 01:08,1 01:21,4 

50 00:41,2 00:59,3 01:11,0 00:47,0 01:07,7 01:21,0 

60 00:40,9 00:59,0 01:10,6 00:46,7 01:07,4 01:20,6 

70 00:40,7 00:58,7 01:10,2 00:46,5 01:07,0 01:20,2 

80 00:40,5 00:58,3 01:09,8 00:46,2 01:06,6 01:19,7 

90 00:40,2 00:58,0 01:09,4 00:45,9 01:06,2 01:19,2 

100 00:40,0 00:57,6 01:08,9 00:45,6 01:05,7 01:18,7 

110 00:39,7 00:57,2 01:08,5 00:45,3 01:05,3 01:18,1 

120 00:39,4 00:56,8 01:08,0 00:45,0 01:04,8 01:17,6 

130 00:39,1 00:56,4 01:07,5 00:44,6 01:04,3 01:17,0 

140 00:38,8 00:55,9 01:06,9 00:44,3 01:03,9 01:16,4 

150 00:38,5 00:55,5 01:06,4 00:43,9 01:03,3 01:15,8 

160 00:38,2 00:55,0 01:05,9 00:43,6 01:02,8 01:15,2 

170 00:37,9 00:54,6 01:05,3 00:43,2 01:02,3 01:14,6 

180 00:37,5 00:54,1 01:04,8 00:42,9 01:01,8 01:13,9 

190 00:37,2 00:53,6 01:04,2 00:42,5 01:01,2 01:13,3 

200 00:36,9 00:53,2 01:03,6 00:42,1 01:00,7 01:12,6 

210 00:36,5 00:52,7 01:03,1 00:41,7 01:00,1 01:12,0 

220 00:36,2 00:52,2 01:02,5 00:41,3 00:59,6 01:11,3 

230 00:35,9 00:51,7 01:01,9 00:41,0 00:59,0 01:10,6 

240 00:35,5 00:51,2 01:01,3 00:40,6 00:58,5 01:10,0 

250 00:35,2 00:50,7 01:00,7 00:40,2 00:57,9 01:09,3 

260 00:34,9 00:50,2 01:00,1 00:39,8 00:57,4 01:08,6 

270 00:34,5 00:49,8 00:59,5 00:39,4 00:56,8 01:08,0 
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280 00:34,2 00:49,3 00:59,0 00:39,0 00:56,2 01:07,3 

290 00:33,8 00:48,8 00:58,4 00:38,6 00:55,7 01:06,6 

300 00:33,5 00:48,3 00:57,8 00:38,2 00:55,1 01:06,0 

310 00:33,2 00:47,8 00:57,2 00:37,9 00:54,6 01:05,3 

320 00:32,8 00:47,3 00:56,7 00:37,5 00:54,0 01:04,7 

330 00:32,5 00:46,9 00:56,1 00:37,1 00:53,5 01:04,0 

340 00:32,2 00:46,4 00:55,5 00:36,7 00:53,0 01:03,4 

350 00:31,9 00:45,9 00:55,0 00:36,4 00:52,4 01:02,8 

360 00:31,5 00:45,5 00:54,4 00:36,0 00:51,9 01:02,1 

370 00:31,2 00:45,0 00:53,9 00:35,6 00:51,4 01:01,5 

380 00:30,9 00:44,6 00:53,3 00:35,3 00:50,9 01:00,9 

390 00:30,6 00:44,1 00:52,8 00:34,9 00:50,4 01:00,3 

400 00:30,3 00:43,7 00:52,3 00:34,6 00:49,9 00:59,7 

410 00:30,0 00:43,2 00:51,8 00:34,2 00:49,4 00:59,1 

420 00:29,7 00:42,8 00:51,2 00:33,9 00:48,9 00:58,5 

430 00:29,4 00:42,4 00:50,7 00:33,6 00:48,4 00:57,9 

440 00:29,1 00:42,0 00:50,2 00:33,2 00:47,9 00:57,4 

450 00:28,8 00:41,6 00:49,8 00:32,9 00:47,5 00:56,8 

460 00:28,6 00:41,2 00:49,3 00:32,6 00:47,0 00:56,3 

470 00:28,3 00:40,8 00:48,8 00:32,3 00:46,6 00:55,7 

480 00:28,0 00:40,4 00:48,3 00:32,0 00:46,1 00:55,2 

490 00:27,8 00:40,0 00:47,9 00:31,7 00:45,7 00:54,7 

500 00:27,5 00:39,6 00:47,4 00:31,4 00:45,2 00:54,2 

510 00:27,2 00:39,3 00:47,0 00:31,1 00:44,8 00:53,7 

520 00:27,0 00:38,9 00:46,6 00:30,8 00:44,4 00:53,2 

530 00:26,7 00:38,6 00:46,2 00:30,5 00:44,0 00:52,7 

540 00:26,5 00:38,2 00:45,7 00:30,3 00:43,6 00:52,2 

550 00:26,3 00:37,9 00:45,3 00:30,0 00:43,2 00:51,8 

560 00:26,0 00:37,5 00:44,9 00:29,7 00:42,9 00:51,3 

570 00:25,8 00:37,2 00:44,6 00:29,5 00:42,5 00:50,9 

580 00:25,6 00:36,9 00:44,2 00:29,2 00:42,1 00:50,4 

590 00:25,4 00:36,6 00:43,8 00:29,0 00:41,8 00:50,0 

600 00:25,2 00:36,3 00:43,4 00:28,7 00:41,4 00:49,6 
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610 00:25,0 00:36,0 00:43,1 00:28,5 00:41,1 00:49,2 

620 00:24,8 00:35,7 00:42,7 00:28,3 00:40,8 00:48,8 

630 00:24,6 00:35,4 00:42,4 00:28,1 00:40,4 00:48,4 

640 00:24,4 00:35,2 00:42,1 00:27,8 00:40,1 00:48,0 

650 00:24,2 00:34,9 00:41,8 00:27,6 00:39,8 00:47,7 

660 00:24,0 00:34,6 00:41,4 00:27,4 00:39,5 00:47,3 

670 00:23,8 00:34,4 00:41,1 00:27,2 00:39,2 00:47,0 

680 00:23,7 00:34,1 00:40,8 00:27,0 00:39,0 00:46,6 

690 00:23,5 00:33,9 00:40,6 00:26,8 00:38,7 00:46,3 

700 00:23,3 00:33,7 00:40,3 00:26,7 00:38,4 00:46,0 

710 00:23,2 00:33,4 00:40,0 00:26,5 00:38,2 00:45,7 

720 00:23,0 00:33,2 00:39,7 00:26,3 00:37,9 00:45,4 

730 00:22,9 00:33,0 00:39,5 00:26,1 00:37,7 00:45,1 

740 00:22,7 00:32,8 00:39,2 00:26,0 00:37,4 00:44,8 

750 00:22,6 00:32,6 00:39,0 00:25,8 00:37,2 00:44,5 

760 00:22,5 00:32,4 00:38,8 00:25,7 00:37,0 00:44,3 

770 00:22,3 00:32,2 00:38,5 00:25,5 00:36,8 00:44,0 

780 00:22,2 00:32,0 00:38,3 00:25,4 00:36,6 00:43,8 

790 00:22,1 00:31,9 00:38,1 00:25,2 00:36,4 00:43,5 

800 00:22,0 00:31,7 00:37,9 00:25,1 00:36,2 00:43,3 

810 00:21,9 00:31,5 00:37,7 00:25,0 00:36,0 00:43,1 

820 00:21,8 00:31,4 00:37,5 00:24,8 00:35,8 00:42,9 

830 00:21,7 00:31,2 00:37,4 00:24,7 00:35,6 00:42,7 

840 00:21,6 00:31,1 00:37,2 00:24,6 00:35,5 00:42,5 

850 00:21,5 00:30,9 00:37,0 00:24,5 00:35,3 00:42,3 

860 00:21,4 00:30,8 00:36,9 00:24,4 00:35,2 00:42,1 

870 00:21,3 00:30,7 00:36,7 00:24,3 00:35,0 00:41,9 

880 00:21,2 00:30,6 00:36,6 00:24,2 00:34,9 00:41,8 

890 00:21,1 00:30,5 00:36,5 00:24,1 00:34,8 00:41,6 

900 00:21,1 00:30,4 00:36,3 00:24,0 00:34,7 00:41,5 

910 00:21,0 00:30,3 00:36,2 00:24,0 00:34,5 00:41,3 

920 00:20,9 00:30,2 00:36,1 00:23,9 00:34,4 00:41,2 

930 00:20,9 00:30,1 00:36,0 00:23,8 00:34,3 00:41,1 
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940 00:20,8 00:30,0 00:35,9 00:23,8 00:34,3 00:41,0 

950 00:20,8 00:29,9 00:35,8 00:23,7 00:34,2 00:40,9 

960 00:20,7 00:29,9 00:35,8 00:23,7 00:34,1 00:40,8 

970 00:20,7 00:29,8 00:35,7 00:23,6 00:34,0 00:40,7 

980 00:20,6 00:29,8 00:35,6 00:23,6 00:34,0 00:40,7 

990 00:20,6 00:29,7 00:35,6 00:23,5 00:33,9 00:40,6 

1000 00:20,6 00:29,7 00:35,5 00:23,5 00:33,9 00:40,6 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапу 

спортивной подготовки 

4.1.1. Этап начальной подготовки 

Перед началом учебно-тренировочных занятий по велоспорту - необходимо 

ознакомить занимающихся с материальной частью велосипеда, особенностями 

управления им, проверить на отсутствие неполадок, при необходимости 

произвести регулировку систем управления. Подобрать спортивную форму. 

Учебную трассу для тренировочных занятий по велоспорту, особенно для 

начинающих спортсменов, желательно подбирать кольцевую, во избежание 

встречного столкновения занимающихся. Длину кольцевой тренировочной трассы 

можно ограничить 1 - 1,5 километрами, чтобы в процессе тренировочного занятия, 

оперативно использовать тренером возможность своевременного устранения 

технических погрешностей, допускаемых занимающимися. Техника владения 

горным, кроссовым велосипедом, используемым в соревнованиях по велоспорту, 

отличается большим разнообразием. Поэтому каждое последующее занятие, с 

учётом усвоения предыдущего материала, усложняется, например: 

По профилю дистанции: шоссейная трасса; трековая трасса; BMX трасса, песчаный 

участок трассы, каменистый или глиняный; подъёмы и спуски; плавные и крутые 

повороты; препятствия - естественные или искусственно созданные; Общая 

характеристика процесса технической подготовки. Готовность велосипедиста к 

освоению двигательного действия (физическая, двигательная, психическая 

готовность). Этапы обучения технике двигательного действия. Особенности 

методики технической подготовки на этапах ознакомления и начального 

разучивания техники, детализированного (углубленного) разучивания техники, 

совершенствования техники. 

Физическая подготовка велосипедиста представляет собой процесс 

воспитания физических качеств. Изучение взаимосвязи показателей 

соревновательной деятельности и уровня физической подготовленности 

велосипедистов позволяет выделить, с одной стороны, факторы, определяющие 

потенциальные возможности спортсмена, а с другой - факторы, их лимитирующие. 

Определение основных требований к уровню физической подготовленности гонщика 

конкретизирует методические направления процесса физической подготовки 

велосипедиста. В целом ряде исследований выявлена четкая взаимосвязь между 

элементами структуры соревновательной деятельности и уровнем физической 

подготовленности велосипедиста. Различные элементы структуры соревновательной 

деятельности преимущественно обеспечиваются и различными физическими 

способностями, и функциональными системами организма велосипедиста. 

Процесс роста спортивных результатов непосредственно зависит от изменения 

ведущих компонентов физической подготовленности в направлении максимальной 

реализации индивидуальных возможностей, имеющих преимущественное развитие у 

данного гонщика. Ориентация физической подготовки на совершенствование только 

отстающих физических качеств и способностей оказывается недостаточно 

эффективной в подготовке высококвалифицированных велосипедистов. Выбор 

состава тренировочных средств и методов физической подготовки велосипедиста 
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определяется наряду с уровнем индивидуального развития физических качеств и 

закономерностями естественного развития организма, и становления спортивного 

мастерства гонщика в процессе многолетней подготовки. С учетом этого можно 

выделить два уровня задач физической подготовки. Первый ориентирован на общее 

разностороннее развитие физических качеств в соответствии с представлениями о 

нормальном гармоничном развитии человека и создание базы для последующего 

совершенствования в избранном виде велосипедного спорта. Решение этого уровня 

задач связывают с понятием «общая физическая подготовка» (ОФП). Второй уровень 

задач физической подготовки предполагает максимальные требования к уровню 

развития физических качеств с учетом специфики вида спортивной деятельности. В 

соответствии с этим принято выделять «специальную физическую подготовку» 

(СФП). 

Программный материал. 

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 (простой, сложной, 

рефлекторной), быстроты движений. 

Методические требования к составу средств и методов, используемых для 

воспитания скоростных качеств в различных видах велосипедного спорта. Метод 

вариативного упражнения. Метод упражнений, выполняемых в облегченных 

условиях с превышением освоенной скорости и др. 

Основы методики воспитания гибкости. Выбор состава средств и методов 

воспитания гибкости с учетом индивидуальных особенностей спортсмена и 

специфики видов велосипедного спорта. Метод активных динамических упражнений, 

метод «стретчинга», нетрадиционные методы. 

Основы методики воспитания двигательно-координационных способностей. 

Уровни проявления двигательно-координационных способностей велосипедиста: 

внутримышечный, межмышечный, сенсорно-мышечный. Воспитание способности 

перестраивать двигательные действия в соответствии с изменением условий решения 

двигательной задачи. Воспитание точности воспроизведения пространственных, 

силовых, временных, ритмических параметров движений. Воспитание способности 

сохранять равновесие (балансировать в статических и динамических позах). 

Техническая подготовка. 

Прежде чем приступить к обучению начинающего велосипедиста какому-либо 

действию, важно установить, готов ли обучаемый к освоению этого действия. Если 

не готов, то провести предварительную подготовку. 

Готовность к освоению двигательного действия принято характеризовать тремя 

основными критериями. 

Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует определенного 

уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом обучения следует 
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выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для этого начинающему 

велосипедисту предлагается выполнить несколько контрольных тестовых 

упражнений, дающих представление об уровне развития данного физического 

качества. Если уровень физической подготовленности недостаточен для освоения 

запрограммированных двигательных действий, следует спланировать необходимый 

период предварительной физической подготовки или скорректировать двигательную 

задачу. 

Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым двигательным 

действием зависит от тех двигательных умений и навыков, которыми располагает 

юный велосипедист. Чем богаче двигательный опыт, тем вероятнее наличие в нем 

представлений, необходимых при освоении нового действия, тем быстрее может 

сформироваться соответствующий новый двигательный навык. Если двигательный 

опыт обучаемого недостаточен, то тренер должен предложить такие подводящие 

упражнения, которые будут доступны для его уровня и позволят сформировать 

необходимые двигательные представления. Такая предварительная подготовка 

должна быть спланирована заранее на основе анализа двигательного опыта 

обучаемого по отношению к особенностям структуры двигательного действия, 

намеченного к изучению. 

Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к учебно-

тренировочной деятельности. Обучение будет успешным только в случае, если 

достижение поставленной цели станет доминирующим мотивом учения. Когда 

необходимое качество мотивации обеспечено, то успех обучения зависит от 

настойчивости, смелости, двигательной одаренности обучаемого. Смелость и 

решительность действий обучаемого во многом зависят от предшествующего 

двигательного опыта обучаемого, наличия и надежности мер безопасности, 

оберегающих от возможности получить травму при выполнении задания. При 

обучении велосипедиста действиям, связанным с риском получить травму, чувством 

страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно предварительно 

сформировать позитивную психическую установку, создать достаточно сильный 

стимул к преодолению психических трудностей и выработать необходимую 

уверенность (в частности, с помощью подводящих упражнений). Проблема 

подготовки к обучению сложным двигательным действиям решается в целом на 

основе умелой реализации принципов доступности и индивидуализации, 

систематичности и постепенности повышения требований.  

Этапы обучения технике двигательного действия. В процессе технической 

подготовки велосипедиста, направленной на обучение конкретному двигательному 

действию, выделяют три взаимосвязанных этапа, каждый из которых отличается 

специфическими задачами и особенностями методики: 

1. этап - ознакомление и начальное разучивание техники; 

2. этап - детализированное (углубленное) разучивание техники; 

3. этап - совершенствование техники. 

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения двигательным 

действием. 

Ознакомление и начальное разучивание техники. Общей задачей обучения 

на этом этапе является овладение основой техники двигательного действия 

и обеспечение возможности выполнять изучаемое действие на уровне умения. 
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В качестве частных педагогических задач могут решаться следующие: 

 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. 

Особенности методики. Отличительной особенностью методики обучения 

велосипедиста на этом этапе является ее направленность на овладение 

занимающимися основой техники действия. Непосредственное овладение 

двигательным действием начинается с формирования установки на овладение 

действием и приобретения знаний о сущности двигательной задачи и путях ее 

решения. Тренер должен обратить внимание обучаемого именно на элементы 

изучаемого действия, от которых зависит успешность его выполнения. Это не только 

особенности двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: 

особенности покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина 

передаточного соотношения и т.п. Объекты, требующие концентрации внимания при 

исполнении действия, называют «основными опорными точками», а их совокупность, 

составляющая программу действия, получила название «ориентировочная основа 

действия» (П.Я. Гальперин 1965; Н Ф Талызина, 1975; М.М. Боген, 1985). Создание 

ориентировочной основы действия является ответственным моментом в обучении. 

Здесь исключительно важен подбор эффективных методов словесного и наглядного 

воздействия для обеспечения необходимых знаний и ощущений. В стихийном 

самостоятельном обучении велосипедистов по так называемому способу «проб и 

ошибок» обучаемый самостоятельно и в значительной мере случайно выделяет 

основные опорные точки и формирует ориентировочную основу действия. При этом 

он может включать в формируемую ориентировочную основу действия как истинные, 

так и ложные основные опорные точки. Поэтому неорганизованный процесс 

обучения может затянуться на долгое время, иногда на годы. Если же тренер 

управляет формированием ориентировочной основы действия, то сроки обучения 

сокращаются в десятки раз. Основой для успешного построения движения является 

правильная постановка смысловой задачи. Например, в качестве смысловой основы 

«кругового» педалирования обучаемым рекомендуется предложить следующую 

словесную формулу: «стопа равномерно, мягко и мощно проводит педаль по кругу 

без остановок, замедлений и ускорений»; при обучении «инерционному» 

педалированию рекомендуется словесная формула в следующей модификации: 

«свободно, без усилий стопа сопровождает педаль в движении по кругу» (Г. М. 

Мартынов, 2000). 

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 

посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками 

исполнения действия или его частей. Сначала целесообразно продемонстрировать 

действие по возможности в совершенном исполнении. После первой демонстрации, 

создающей у обучаемого общее представление, следует выделить основные элементы 

техники движения и условия правильного выполнения. Например, в процессе 

обучения «круговому» педалированию рекомендуется в качестве основы техники 

выделять не кинематические и ритмовые характеристики движений, а особенности 
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динамики педалирования. Предметом освоения должны являться не характеристики 

посадки (например, углы сгибания звеньев тела велосипедиста в суставах), а 

рациональная динамическая структура двигательного действия, характерная для 

данного способа педалирования. Соответственно формулируются и задачи обучения. 

Например, задачи обучения технике «инерционного» педалирования могут иметь 

следующую форму: а) сформировать навык бессилового сопровождения педали в 

цикле вращения; б) сформировать навык удержания скорости передвижения при 

инерционном педалировании; в) сформировать навык произвольного общего и 

локального расслабления при выполнении инерционных оборотов и др. 

При обучении техники преодоления препятствия прыжком на велосипеде 

подчеркивается значение разгона, положения шатунов, момент отталкивания и т.п. 

После объяснения способ решения двигательной задачи демонстрируется еще 2-3 

раза (большее количество демонстраций не улучшает восприятия), при этом 

внимание обучаемого концентрируется на указанных основных опорных точках 

(элементах двигательной задачи и способах решения). 

Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть основные 

особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать и так 

называемый адаптивный показ, при котором движения демонстрируются замедленно 

и, по возможности, выразительно. 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 обучаемому, 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 формирования полноценной ориентировочной основы 

действия. Чтобы помочь обучаемому сконцентрировать внимание на нужном 

двигательном действии и осознать ощущения, возникающие при его выполнении, 

применяют подводящие упражнения, позволяющие выполнять двигательное 

действие только единственно правильным способом. Многократно выполняя 

упражнения, обучаемый фиксирует внимание на основных опорных точках и 

осознает ощущения, формирует необходимые двигательные представления. 

Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер в первую 

очередь намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) или в целом 

(целостный). Если действие сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать 

сразу в целостном исполнении. При изучении двигательного действия, техника 

которого достаточно сложна и в ней можно выделить несколько фаз, используется 

метод разучивания по частям с последующим объединением частей в целое. В 

большинстве случаев обучение по этому методу начинается с овладения 

определяющим звеном техники. Начинать обучение с подготовительной фазы 

целесообразно в тех случаях, когда ведущая часть техники существенно от них 

зависит (например, бросок велосипеда на линию финиша). Иногда возникает 

необходимость начинать разучивание с завершающей части двигательного действия. 

Это особенно важно в тех случаях, когда неумело выполняемое завершение 

двигательного действия может привести к травме. Например, обучение начинающих 
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велосипедистов технике преодоления препятствия прыжком надо начинать с 

обучения их «мягкому» приземлению. Целостное двигательное действие осмыслено 

и целенаправленно. Смысл действия сохраняется в операциях, составляющих 

действие, но может утрачиваться при расчленении операции на более мелкие 

элементы. Последние в этом случае приобретают свои, особенные цели, не связанные 

смыслом с основным действием, из которого они вычленены. Утрата смысла 

целостного действия в его элементах происходит в тех случаях, когда действие 

делится на блоки, но при этом разбивается операция. 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 

и требовать большого количества повторений. В то же время занятия по обучению 

новому действию должны быть по возможности систематическими. Длительные 

перерывы будут вызывать угасание еще не стойких двигательных рефлексов. 

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. Устранение ошибок. Первые попытки выполнить 

двигательное действие часто сопровождается различного рода ошибками: движения 

искажаются по амплитуде и направлению; появляются лишние, ненужные движения; 

нарушается ритм двигательного действия; движения закрепощены. Некоторые из 

этих ошибок обусловлены закономерностями формирования двигательного действия. 

Например, избыточная закрепощенность двигательного аппарата связана с 

естественным стремлением блокировать лишние степени свободы или 

необходимостью удержания позы. На этом этапе подобные отклонения 

целесообразны и не рассматриваются как серьезные ошибки, требующие 

немедленного устранения. В первую очередь необходимо исправить те ошибки, 

которые могут привести к травмам. К исправлению допущенных ошибок нужно 

приступать сразу, как только они обнаружены и не закрепились при многократном 

повторении. Типичной для начинающих является поспешность в выполнении 

главных усилий в двигательном действии. В этом случае хорошо помогают звуковые 

сигналы в момент осуществления усилия. Причиной ошибок может быть 

недостаточный уровень развития физических качеств. Ошибка в одной фазе 

двигательного действия может быть обусловлена ошибкой в предшествующей фазе 

движения. Причинами ошибок могут быть факторы психолого-педагогического 

характера: обучающийся не понял смысла задания, неблагоприятное состояние 

(болезненное или угнетенное состояние, перевозбуждение, чувство страха и т.п.). 

Опытный тренер заранее предвидит возможные типичные ошибки и применяет меры 

к их предупреждению. Отмечая допущенные ошибки, не следует фиксировать 

внимание спортсмена более чем на одной - двух допускаемых им ошибках. 

Желательно избегать замечаний, которые подчеркивают только недостатки, нужно 

отметить и положительные стороны, внушить обучаемому уверенность в своих силах 

и успехе обучения. 

Детализированное (углубленное) разучивание техники. Общей задачей на этом 

этапе обучения является освоение велосипедистом техники двигательного действия 
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на уровне навыка. В зависимости от особенностей техники двигательного действия 

частными задачами могут быть: 

1. детальное уточнение всех движений в пространстве, во времени и по 

усилиям; 

2. достижение слитности фаз и частей техники; 

3. обучение основным вариантам техники; 

4. выявление индивидуальных особенностей владения техникой; 

5. достижение автоматизма действий. 

Особенности методики. Основной метод формирования двигательного навыка- 

стандартное многократное повторение упражнения. Действия, результат которых 

главным образом зависит от величины физических усилий, необходимо выполнять 

с усилиями, близкими к соревновательным, но такими, которые не вызывали 

бы искажений техники. В отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо 

увеличение объема работы над техникой действия в каждом занятии. Можно 

увеличивать как количество учебных занятий технической направленности, 

так и количество повторений в занятии. При овладении техникой сложных 

по координации, но не требующих больших затрат энергии, двигательных действий 

(старт с места, прыжок через препятствие) начинающие велосипедисты могут 

улучшать качество техники действия примерно до 5-6 попытки, затем техника 

стабилизируется до 10-12 попытки, после чего ухудшается (интервал отдыха между 

попытками - 1-2 минуты). Начинающим велосипедистам лучше выполнять изучаемое 

действие сериями до 5 повторений с 3-5-минутным интервалом отдыха между 

сериями, всего 3-4 серии. По мере автоматизации движений возрастает возможность 

увеличения числа повтора движений, но в любом случае необходимо строго 

контролировать технику движений. При первых признаках нарушения структуры 

движений упражнение надо прекратить. Упражнение целесообразно выполнять в 

целостном виде с уточнением деталей техники. Вначале уточнение происходит при 

многократном повторении основного варианта техники движений с сохранением 

постоянных условий выполнения. Затем вводятся варианты техники действий, 

но в такой мере, чтобы это не влекло существенных искажений в структуре движения. 

В некоторых случаях бывает методически эффективно выполнение вариативных 

заданий, что способствует уточнению мышечных дифференцировок движения. 

Так, при отработке техники старта с места можно рекомендовать выполнить задания 

на горизонтальной поверхности, на наклонной - вверх и вниз, на различных 

передаточных соотношениях и т.п. Качество исполнения действия, выполняемого 

в одну из сторон, может улучшаться после того, как занимающиеся попробуют 

несколько раз выполнять его в другую сторону - латеральный контраст (например, 

смена в парной гонке, выполненная другой рукой). Углубленное разучивание техники 

двигательного действия должно приобретать на этом этапе все более 

индивидуализированный характер. Это требует внимательного учета особенностей 

гонщика (телосложение, уровень развития физических качеств). На основе этих 

данных должна уточняться индивидуальная модель техники велосипедиста. 

В процессе формирования навыка очень важно обратить внимание на координацию 

дыхания и движения. В зависимости от структурных особенностей техники, условий 

выполнения действия изменяется способ дыхания и его характер. В ходе работы 
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дистанционного характера дыхание производится ритмично, в органическом 

сочетании с выполняемыми движениями. 

4.1.2. Учебно-тренировочный этап 

На данном этапе обучающиеся должны получить более точные и полные 

сведения об особенностях техники двигательного действия, а также детальную 

информацию о том, как ими выполняются учебные задания. На этом этапе изменяется 

характер словесных воздействий. Они направлены на углубленное познание 

особенностей техники действия, а также осознание занимающимися результатов 

своей деятельности по овладению техникой (словесный разбор и анализ выполнения 

учебных заданий, отчеты и самоотчеты занимающихся, мысленное 

«самопроговаривание» ими своих действий перед выполнением заданий). Характер 

воздействий зависит также от наглядности, используемой на этапе начального 

разучивания техники. Средства наглядного воздействия (схемы, кинограммы, 

видеозапись) применяются с целью самоанализа, объяснения ошибок, деталей 

техники, т.е. с целью коррекции техники. Желательно, особенно к концу этапа, 

применять соревновательный метод с установкой на лучшее исполнение базовых 

элементов техники, а не на его максимальный результат. 

Совершенствование техники. 
Задачи. Общей задачей этапа является достижение надежного выполнения 

действия в различных условиях соревновательной деятельности. Частными задачами 

могут быть: 

1. закрепление сформированного навыка; 

2. обучение различным вариантам техники действия; 

3. формирование способности применять изученное действие в различных 

условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности; 

4. обеспечение при необходимости частичной перестройки техники 

двигательного действия; 

5. повышение экономичности техники и т.д. 

Особенности методики. Методика закрепления навыка характеризуется 

систематическим многократным целостным воспроизведением двигательного 

действия. В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, 

выполняемое в следующих формах: 

1. Многократное повторение действия с полными или сокращенными 

интервалами отдыха между повторениями (подходами). 

2. Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз 

подряд непрерывно, что и 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. 

3. Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики 

занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять двигательное действие 

в состоянии утомления (например, в конце тренировочного занятия, в состоянии 

эмоционального возбуждения, волнения, при исключении или затруднении 

зрительного контроля и т.д.). 

4. Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным количеством 

повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до тех пор, пока 
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сохраняется правильная его техника. Решающее значение в процессе 

совершенствования техники двигательного действия приобретает соревновательный 

метод. Участие в соревнованиях различного уровня позволяет гонщику обеспечить 

более надежное, чем в тренировке, закрепление двигательного навыка и придает 

психологическую устойчивость велосипедисту при выполнении освоенных 

движений. В процессе совершенствования необходимо предусматривать постепенное 

повышение напряженности соревнований (степени их ответственности, уровня 

подготовленности соперников, сложности трасс и т.п.). 

Важным условием закрепления сформированного навыка и дальнейшего его 

совершенствования является варьирование усилий и регулирование условий 

выполнения движений. На начальном этапе обучения, чтобы правильно выполнить 

осваиваемое движение, следует значительно ограничивать скорость и величину 

прилагаемых усилий. Внутреннее противоречие в овладении техникой состоит в том, 

что при медленном выполнении упражнений техника, следовательно, и двигательные 

ощущения, возникающие и закрепляющиеся при этом, не соответствуют тем 

параметрам техники и тем ощущениям, которые типичны при быстром выполнении. 

Поэтому, как только велосипедист пытается выполнить движение на максимальной 

скорости, нарушается техника. Если в технической подготовке стоит задача довести 

владение данным двигательным действием до уровня совершенства, то простое 

многократное повторение упражнения в стандартных условиях часто оказывается 

неэффективным. Необходим другой методический подход, который заключается в 

следующем: как только техника изучаемых движений начинает приобретать 

стабильность параметров, следует варьировать применяемые усилия, повышать их 

контрастность, допустимо некоторое изменение условий двигательной задачи. 

Критерием допустимой степени варьирования является способность сохранять 

заданную структуру двигательного действия. Наряду с варьированием усилий 

необходимо регулировать условия, сопутствующие выполнению движений. 

Методика формирования способности эффективно выполнять элементы 

техники в различных условиях и ситуациях предполагает следующие формы: 

1. выполнение действия при изменяющихся условиях внешней обстановки 

(на различных трассах, при различных метеорологических условиях, при различных 

внешних помехах, в условиях подвижной игры и т.д.); 

2. различные сочетания с другими технико-тактическими действиями; 

3. выполнение двигательных действий с предельными физическими усилиями 

на фоне утомления, в том числе в условиях прикидок и соревнований. 

В практике велосипедного спорта некоторое распространение получают 

тренажеры с программным управлением, позволяющие моделировать действия 

соперника. В зависимости от назначения двигательного действия, в одних случаях 

следует специально уделять внимание закреплению навыка и доведению его до 

высокой степени устойчивости, в других случаях этого делать не следует. 

Закрепление навыка бывает необходимо в тех случаях, когда технику действия не 

предполагается в дальнейшем изменять. Когда двигательное действие и условия его 

выполнения относительно стандартны, совершенствование техники будет 

заключаться главным образом в частичном изменении деталей техники и в овладении 

ее вариантами, позволяющими приспосабливать двигательное действие к различным 

условиям решения двигательной задачи. 
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Этап совершенствования техники двигательного действия практически 

продолжается на протяжении всего времени занятий велосипедным спортом. 

На рассматриваемом этапе совершенствование техники сливается в единый процесс 

с воспитанием специализированных физических качеств велосипедиста. 

Программный материал. 

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. 

Функции управления в системе «гонщик - велосипед - среда»: регулирование 

скорости передвижения, маневрирование, взаимодействие с партнерами и 

соперниками. 

Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация элементов). 

Техника посадки и педалирования. Классификация типов посадки велосипедиста. 

Технология установки посадки. Характеристика способов педалирования 

(импульсное, круговое, инерционное). 

Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и 

переключения передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет величины 

передаточного соотношения. Темп педалирования. 

Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы (приемы), 

позволяющие гонщику увеличить 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; 

прерывистое (импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, резкое). 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы прохождения 

поворота: подход к повороту, вход в поворот, движение по дуге, выход из поворота.  

Техника прохождения сложных поворотов. 

Техника прямолинейного движения. 

Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления препятствий. 

Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, переезд препятствия, 

преодоление препятствия прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Обучение 

технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего 

динамического взаимодействия, техника противоборства). 

Методика тактической подготовки. 

Тактическая подготовка должна строиться на основе современной 

информационной базы данных. Формирование такой базы данных предполагает 

процесс накопления и анализа знаний, методик освоения практических умений и 

навыков в данном виде велосипедного спорта. Накопление информации по тактике 



64 

 

происходит с помощью широкого круга методов. Самые распространенные и 

доступные методы - наблюдение и анализ соревновательной практики, беседы с 

тренерами, гонщиками, специалистами. Широкое применение получил просмотр и 

анализ видеоматериалов. 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 спортсмена. На 

начальных этапах закладываются наиболее общие знания об основах спортивной 

тактики, изучаются правила соревнований в различных видах гонок и их влияние на 

формирование спортивной тактики. Разработка плана тактической подготовки 

предполагает определение объема тактических действий, которыми необходимо 

овладеть гонщику (команде) на каждом этапе многолетней подготовки. План 

тактической подготовки должен согласовываться с планом по другим разделам 

подготовки велосипедиста (физической, технической, психической). 

4.1.3. ССМ и ВСМ 

На этапе высших достижений преимущественное внимание уделяется 

подготовке гонщиков к главным соревнованиям. Выбор тактики обусловлен 

возможностью наиболее полно реализовать потенциал гонщика, и приобретает 

значение своего рода системообразующего фактора по отношению к другим 

компонентам подготовки велосипедиста. Приоритетное внимание в тактической 

подготовке приобретают задачи по изучению и анализу тактических действий 

предполагаемых соперников, уровня их физической и психологической 

подготовленности, условий проведения соревнований, особенностей велотрасс. 

Важным разделом тактической подготовки является овладение практическими 

элементами спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные 

действия, но и приемы психологического воздействия на соперников. Эффективность 

овладения практическими элементами спортивной тактики определяется уровнем 

других компонентов подготовленности гонщика. Чем выше уровень физической, 

технической, психологической подготовленности, тем больше возможности 

велосипедиста в освоении разнообразных вариантов спортивной тактики. При 

построении процесса тактической подготовки следует учитывать определенную 

последовательность в применении методов овладения элементами тактики. На 

начальном этапе обучения основам технико-тактических действий 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. По мере освоения простейших 

тактических приемов тренировочные задания усложняются. Овладение групповой и 

командной тактикой взаимодействия предполагает использование метода тренировки 

с партнером. Первоначально осваиваются взаимодействия без соперника, затем - с 

условным соперником. Основные средства при использовании этого метода - парные 

и групповые упражнения, которые определяются характером предстоящей 

соревновательной деятельности. На завершающем этапе подготовки к главным 

соревнованиям с целью закрепления навыков применяется соревновательный метод. 

Этот метод позволяет решать целостные тактические задачи, воспитывать умение 
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оперативно корректировать действия в различных тактических ситуациях, а также 

создает необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков гонщик должен 

отработать отдельные элементы, а также всю схему тактической борьбы в 

подготовительных, контрольных и подводящих 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 велотрасс. Для велосипедистов, 

специализирующихся в гонках на время, в качестве упражнений и методических 

приемов овладения практическими элементами тактики можно рекомендовать на 

начальном этапе освоения рациональных вариантов тактики прохождения дистанции, 

создание облегченных условий распределения усилий (лидирование, 

корректирующая информация о скорости движения и др.). По мере закрепления 

тактических навыков рекомендуется постепенно усложнять условия выполнения 

заданий. Например, преодолевать отрезки дистанции в условиях значительного и 

постоянно прогрессирующего утомления, выполнять задания в непривычных 

условиях, вводить дополнительные помехи и т.п.  

Опираясь на систематический сбор информации, разрабатывается тактический 

план на конкретные соревнования. При разработке этого плана необходимо 

учитывать ряд факторов: 

1. стратегический план выступления в конкретных соревнованиях; 

2. уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: 

физической, технической, тактической, психической); 

3. подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды 

велосипедного спорта); 

4. подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, так и в 

командных действиях; 

5. соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, климатические и 

погодные условия). 

Особое внимание в процессе подготовки к ответственным соревнованиям 

обращается на изучение тех качеств, приемов, которые могут оказать решающее 

влияние на ход спортивной борьбы и позволяют прогнозировать тактические 

действия соперников. И хотя такой анализ не гарантирует защиты от неожиданных 

действий соперника, предварительная разработка тактического плана на конкретную 

гонку и специальная подготовка к ней, с учетом всесторонней информации о 

сопернике, в значительной мере определяют результативность соревновательной 

деятельности гонщика. Детально разработанные модели оказываются наиболее 

эффективными в соревнованиях с хорошо знакомыми соперниками, а также в 

дисциплинах велосипедного спорта, где соревновательные действия соперников 

строго детерминированы (например, различные виды гонок на время). Тактическая 

борьба позволяет проявить творческие возможности гонщика, его интеллектуальный 

потенциал. Эти возможности, хотя и являются проявлением своеобразного таланта, в 

значительной степени совершенствуются в процессе участия в многочисленных 

гонках с различными по манере ведения соревновательной борьбы соперниками, 

разнообразной, проникнутой творческой атмосферой тренировочной деятельностью. 

На основе конкретной информации обо всем комплексе факторов могут вноситься 

коррективы в отработанный модельный вариант тактики, включающие конкретные 
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тактические элементы, позволяющие добиться цели в данных соревнованиях. 

Процесс совершенствования тактического мастерства происходит значительно 

эффективнее, когда тренер и гонщик постоянно анализируют итоги каждого 

соревнования, отмечая слабые стороны тактической подготовленности, и вносят на 

основе этого соответствующие коррективы в подготовку. 

Программный материал. 
Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая подготовка 

велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической подготовленности 

велосипедиста. 

Тактика в гонках на трассе по выбранной дисциплине велосипедного спорта. 

Тактика выхода со старта в коллективном заезде, в индивидуальном заезде. Тактика 

преодоления виража по разным траекториям. Тактика 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). Процесс совершенствования тактической 

подготовленности велосипедиста. Информационная база данных тактической 

подготовленности. Разработка плана тактической подготовки. Овладение 

практическими элементами тактики в данном виде велосипедного спорта. Разработка 

тактического плана на конкретные соревнования и его уточнение на основе оценки 

условий соревнований. Совершенствование элементов тактики в соответствии с 

индивидуальным планом на конкретные соревнования. Двигательное решение 

тактических задач и оперативная коррекция тактики в ходе соревнований. Анализ 

результатов решения тактических задач в ходе соревнования. 

4.2. Учебно-тематический план 

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется в соответствии 

с учебно-тематическим планом, утвержденным директором Учреждения 

(Приложение 6). 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт», содержащим в своем 

наименовании аббревиатуру «ВМХ», слова «маунтинбайк», «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 

включают в себя, в том числе, следующие особенности: 

 циклический характер физических упражнений при передвижении на 

велосипеде; 

 большие объемы соревновательной нагрузки, выполняемой спортсменами, 

особенно в спортивных дисциплинах, содержащих в своем наименовании слово 

«шоссе»; 

 сложная биомеханическая система функционального взаимодействия 

спортсмена и велосипеда; 

 преодоление спортсменом значительных внешних сил (силы сопротивления 
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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 спортсмена 

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 спортсмена 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 и технических приемах, применяемых 

в 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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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 субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «велосипедный спорт» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «велосипедный спорт» не ниже всероссийского 

уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований 

к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

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 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

№ 

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 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»
 

«
тр

ек
»
 

«
ш

о
сс

е»
 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»
 

«
тр

ек
»
 

«
ш

о
сс

е»
 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»
 

«
тр

ек
»
 

«
ш

о
сс

е»
 

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 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 баскетбольный штук – 1 – – – 1 – – – 1 – – – 

10. Мяч латексный (легкий) штук 5 – – – – – – – – – – – – 

11. Мяч теннисный штук 5 5 5 – – – – – – – – – – 

12. Мяч футбольный штук 1 – 1 1 1 – 1 1 1 – 1 1 1 

13. 
Иструменты для ремонта 

велосипедов 
комплект 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

14. Передние шестеренки комплект – – 6 6 6 – 3 3 3 – 1 1 1 

15. Слесарные инструменты комплект – 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

16. Насос для подкачки покрышек штук 1 – 2 2 2 – 1 1 1 – 1 1 1 
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17. 
Насос-компрессор для подкачки 

колес 
штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

18. Обод колеса штук 2 – – – 2 – – – 2 – – – 2 

19. Переключатель задний штук 1 – – – 2 – – – 2 – – – 2 

20. Переключатель передний штук 1 – – – 2 – – – 2 – – – 2 

21. 
Переносная стойка для ремонта 

велосипедов 
штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

22. Рулевая колонка штук 1 – – – 1 – – – 1 – – – 1 

23. Рулетка металлическая 20 м штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

24. Свисток штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

25. Секундомер штук 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

26. Система для шоссе штук – – – – 1 – – – 1 – – – 1 

27. Скакалка штук 5 3 – – – 3 – – – 1 – – – 

28. Спицы штук 10 – – – 20 – – – 20 – – – 20 

29. 
Средства обслуживания велосипеда 

(смазки, спреи, щетки) 
комплект 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

30. Трос с рубашкой штук 2 – – – 2 – – – 4 – – – 4 

31. Фитбол штук 5 5 5 – – – – – – – – – – 

32. Фишки (конусы) штук – 40 – – – 40 – – – 10 – – – 

33. Цепь штук 1 – – – 2 – – – 3 – – – 4 

34. Шипы штук – – – – 2 – – – 2 – – – 2 

35. Шифтеры штук – – – – 2 – – – 2 – – – 2 

36. Эспандер резиновый ленточный штук 6 12 – – – 6 – – – 2 – – – 

37. 
Эспандер ручной двойного 

действия 
штук 6 – – 6 – – – 3 – – – 1 – 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 

«ВМХ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ»; 

«маунтинбайк» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «маунтинбайк»; 

«трек» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «трек»; 

«шоссе» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «шоссе». 
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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 

«
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»
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«
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Количество изделий 

1. Велокамеры «ВМХ» штук на обучающегося 4 12 – – – 16 – – – 20 – – – 

2. Велокамеры «МТБ» штук на обучающегося 2 – 12 – – – 16 – – – 32 – – 

3. Велокамеры трек штук на обучающегося 4 – – 10 – – – 10 – – – 15 – 

4. Велокамеры шоссе штук на обучающегося 6 – – – 10 – – – 10 – – – 15 

5. 

Велокомпьютер с функцией 

монитора сердечного ритма 

и мощности педалирования 

штук на обучающегося – 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6. Велопокрышки «ВМХ» комплект на обучающегося 2 6 – – – 8 – – – 10 – – – 

7. Велопокрышки «МТБ» комплект на обучающегося 2 – 6 – – – 8 – – – 16 – – 

8. Велопокрышки «трек» комплект на обучающегося 2 – – 4 – – – 6 – – – 8 – 

9. Велопокрышки «шоссе» комплект на обучающегося 2 – – – 4 – – – 6 – – – 8 

10. Велосипед «BMX» штук на обучающегося 1 1 – – – 1 – – – 1 – – – 

11. 
Велосипед «МТБ» 

(гоночный) 
штук на обучающегося – – 1 – – – 1 – – – 1 – – 

12. 
Велосипед «МТБ» 

(тренировочный) 
штук на обучающегося 1 – 1 – – – 1 – – – 1 – – 

13. Велосипед трековый штук на обучающегося – – – 1 – – – 1 – – – 1 – 

14. 
Велосипед трековый 

(гоночный) 
штук на обучающегося – – – 1 – – – 1 – – – 1 – 

15. 
Велосипед трековый для 

гонок на время 
штук на обучающегося – – – – – – – 1 – – – 1 – 
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16. Велосипед шоссейный штук на обучающегося 1 – 1 1 – – 1 1 – – 1 1 – 

17. 
Велосипед шоссейный 

(гоночный) 
штук на обучающегося 1 1 – – 1 1 – – 2 1 – – 2 

18. 
Велосипед шоссейный для 

гонок на время 
штук на обучающегося – – – – – – – – 1 – – – 1 

19. Велостанок универсальный штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

20. 
Велотрубки трековые 

(гоночные) 
комплект на обучающегося – – – 12 – – – 18 – – – 24 – 

21. Велотрубки шоссейные комплект на обучающегося 4 – – 8 – – – 10 – – – 12 – 

22. 
Велотрубки трековые 

(тренировочные) 
комплект на обучающегося – – – 18 – – – 24 – – – 36 – 

23. Грязевые щитки комплект на обучающегося 2 – 3 – 1 – 3 – 2 – 3 – 2 

24. Держатель для фляги штук на обучающегося 2 – 3 2 2 – 3 2 3 – 3 2 3 

25. Дисковое колесо для трека комплект на обучающегося – –  1 – – – 2 – – – 2 – 

26. 
Колеса шоссейные 

(запасные) 

комплект на обучающегося 
1 – 1 1 1 – 1 1 2 – 1 1 2 

27. Контактные педали «BMX» комплект на обучающегося 1 2 – – – 2 – – – 2 – – – 

28. Контактные педали «МТБ» комплект на обучающегося 1 – 2 – – – 2 – – – 3 – – 

29. Контактные педали «трек» комплект на обучающегося – – – 1 – –  1 – – – 1 – 

30. Контактные педали «шоссе» комплект на обучающегося – – 1 1 1 – 1 1 2 – 1 1 2 

31. Руль для гонок на время штук на обучающегося – – – – – – – 1 1 – – 1 1 

32. Фляга 500 мл штук на обучающегося 2 – 2 2 2 – 6 8 6 – 10 10 10 

33. Дисковое колесо шоссейное штук на обучающегося – – – – – – – – 1 – – – 1 

34. Колеса «ВМХ» (запасные) комплект на обучающегося – 2 – – – 3 – – – 3 – – – 

35. Колеса «МТБ» (запасные) комплект на обучающегося 1 – 1 – – – 1 – – – 2 – – 

36. Колеса трековые (запасные) комплект на обучающегося – – – 1 1 – – 2 1 – – 2 2 

37. Лопастное колесо трековое штук на обучающегося – – – – – – – – – – – 1 – 

38. 
Лопастное колесо 

шоссейное 
штук 

на обучающегося 
– – – – – – – – 1 – – – 1 

39. Чехол для велосипеда комплект на обучающегося – 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 

40. Чехол для запасных колес комплект на обучающегося – 4 2 2 2 4 2 3 4 8 4 4 4 



73 

 

41. Велоседло штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 

42. Обмотка для руля штук на обучающегося 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 3 3 3 

43. 
Переключатель задний 

шоссе 
штук 

на обучающегося 
– – – – – – 1 1 1 – 1 1 1 

44. 
Переключатель передний 

«МТБ» 
штук 

на обучающегося 
– – – – – – 1 – – – 1 – – 

45. 
Переключатель передний 

шоссе 
штук 

на обучающегося 
– – – – – – 1 1 1 – 1 1 1 

46. Руль для гонок на время штук на обучающегося – – – – – – – – 1 – – – 1 

47. Руль для групповых гонок штук на обучающегося – – 1 1 1 – 1 1 1 – 1 2 2 

48. Ручки тормозные «МТБ» штук на обучающегося – – – – – – 2 – – – 2 – – 

49. Ручки тормозные «шоссе» штук на обучающегося – – – – 2 – 2 2 2 – 2 2 2 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 

«ВМХ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ»; 

«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».  
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Обеспечение спортивной экипировкой 

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 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «BMX» 

1. Веломайка штук на обучающегося 2 1 – – – – – – 

2. Веломайка защитная штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

3. Велоперчатки летние пар на обучающегося 2 1 – – – – – – 

4. Велоперчатки теплые пар на обучающегося 1 1 – – – – – – 

5. Велотрусы штук на обучающегося 2 1 – – – – – – 

6. Велотуфли пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

7. Велошапка летняя штук на обучающегося 2 1 – – – – – – 

8. Велошапка теплая штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

9. Велошлем с защитой лица штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

10. Каска защитная штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

11. Компрессионное белье комплект на обучающегося – – – – – – 2 1 

12. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

13. 
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

14. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

15. Майка штук на обучающегося – – 4 1 4 1 6 1 

16. Наколенники пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 
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17. Налокотники пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

18. Носки велосипедные пар на обучающегося – – 2 1 4 1 6 1 

19. Очки защитные штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

20. Перчатки защитные пар на обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

21. Полотенце штук на обучающегося – – – – – – 1 1 

22. Сумка спортивная штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

23. Футболка штук на обучающегося – – 2 1 3 1 4 1 

24. Шапка спортивная штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

25. 
Шорты спортивные 

защитные 
штук на обучающегося – – 3 1 5 1 5 1 

26. 
Штаны спортивные 

защитные 
штук на обучающегося – – 1 1 2 1 3 1 

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

27. Бахилы пар на обучающегося – – 1 1 2 1 4 1 

28. Велокомбинезон штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

29. Веломайка штук на обучающегося 2 1 3 1 5 1 8 1 

30. 
Веломайка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося – – 1 1 2 1 3 1 

31. Веломайка защитная штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

32. Велоперчатки летние пар на обучающегося 2 1 2 1 3 1 6 1 

33. Велоперчатки теплые пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

34. Велотрусы штук на обучающегося 2 1 3 1 5 1 8 1 

35. Велотуфли «МТБ» пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 2 1 

36. Велотуфли шоссейные пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

37. Велошапка летняя штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 6 1 

38. Велошапка теплая штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

39. Велошлем с защитой лица штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

40. Ветровка-дождевик штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

41. Жилет велосипедный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

42. Каска защитная штук на обучающегося 1  1 1 2 1 2 1 

43. Компрессионное белье комплект на обучающегося – – – – – – 2 1 

44. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

45. 
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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46. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

47. Носки велосипедные пар на обучающегося – – – – 6 1 12 1 

48. Очки защитные штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

49. Разминочные рукава пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

50. Разминочные чулки пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

51. Рейтузы короткие (бриджи) пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

52. Рейтузы легкие пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

53. Рейтузы теплые пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

54. Тапочки (сланцы) пар на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

55. Термобелье комплект на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

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

56. Бахилы пар на обучающегося – – 1 1 2 1 4 1 

57. Велокомбинезон штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

58. Веломайка штук на обучающегося 2 1 3 1 5 1 8 1 

59. 
Веломайка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося – – 1 1 2 1 3 1 

60. Веломайка защитная штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

61. Велоперчатки летние пар на обучающегося 2 1 2 1 3 1 6 1 

62. Велоперчатки теплые пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

63. Велотрусы штук на обучающегося 2 1 3 1 5 1 8 1 

64. Велотуфли трековые пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 2 1 

65. Велотуфли шоссейные пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

66. Велошапка летняя штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 6 1 

67. Велошапка теплая штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

68. Велошлем с защитой лица штук на обучающегося 1 1 – – – – – – 

69. Ветровка-дождевик штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

70. Жилет велосипедный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

71. Каска защитная штук на обучающегося 1  1 1 2 1 2 1 

72. Компрессионное белье комплект на обучающегося – – – – – – 2 1 

73. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

74. 
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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75. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

76. Носки велосипедные пар на обучающегося – – – – 6 1 12 1 

77. Очки защитные штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

78. Разминочные рукава пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

79. Разминочные чулки пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

80. Рейтузы короткие (бриджи) пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

81. Рейтузы легкие пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

82. Рейтузы теплые пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

83. Тапочки (сланцы) пар на обучающегося – – – – 1 1 1 1 

84. Термобелье комплект на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

 

Сокращение, используемое в настоящей таблице: 

«МТБ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «маунтинбайк»
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу Учреждения, реализующего Программу: 

 уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 

№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист 

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

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). 

 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.

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24.06.2023) "О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 24.06.2023) "Об 

образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 05.07.2023) 

3. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 N 634 (ред. от 30.05.2023) "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 26.08.2022 N 69795) 

4. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 (ред. от 17.05.2023) "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации" (Зарегистрировано в Минюсте 

России 05.04.2016 N 41679) 

5. Приказ Минспорта России от 30.11.2022 N 1099 Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный 

спорт» (Зарегистрировано в Минюсте России 19.12.2022 N 71658) 

6. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 «Об утверждении 

общероссийских антидопинговых правил»  

7. Всероссийский реестр видов спорта (ред. от 20.06.2023) 

8. Единая всероссийская спортивная классификация. 

9. Захаров А.А. Тактическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие для 

вузов физ.культуры. - М.: 2001. 

10. Захаров А.А. Физическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие для 

вузов физ.культуры. - М.: 2001. 

11. Захаров А.А. Техническая подготовка велосипедиста. - Физкультура, 

образование, наука. - М.: 2003. 

12. Велосипедный спорт: люди, годы, факты / Авт.-сост. М.Н. Тылкин. - М.: 

Физкультура и спорт, 1987. 

Интернет-ресурсы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru; 

2. Российское антидопинговое агентство www.rusada.ru; 

3. Всемирное антидопинговое агентство https://www.wada-ama.org/en/; 

4. Олимпийский комитет России http://olympic.ru/; 

5. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/; 

6. Федерация велосипедного спорта России https://fvsr.ru/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en/
http://olympic.ru/
http://www.olympic.org/
https://fvsr.ru/
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Приложение № 1. Примерный годовой учебно-тренировочный план 

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 

1 2 3 4 1 2 3 4 До года 
Свыше 

 года 
Первый год Второй  год 

Свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп 

10-20 6-12 3-6 2-4 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 24 30 36 42 48 54 60 66 72 78 78 60 36 

Раздел 2. Практическая  подготовка 232 272 366 511 621 753 877 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 144 146 174 204 218 238 258 278 300 320 350 380 390 

2.3. Специальная техническая 

подготовка 
30 44 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 

2.5. Восстановительные  мероприятия - 12 24 36 48 48 48 54 60 60 60 60 72 

Раздел 3. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
50 50 50 50 75 75 75 75 100 100 100 100 120 

Раздел 4. 

Медицинские, медико- биологические 

мероприятия 

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

Раздел 5. Участие в спортивных 

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

Раздел 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. Примерный 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 

1.3. Профориентация Посещение дней открытых дверей, встреч со 

спортсменами и тренерами, специалистами в 

области физической культуры и спорта 

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 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы спортсменов:  

- лекции спортивного врача 

- просмотр видеофильмов о необходимости 

правильного восстановления 

В течение года 

2.3 Правильное питание Лекции и семинарские занятия нутрициолога, 

спортивного врача 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые Учреждением 

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 

Учреждением. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Безопасность жизнедеятельности 

5.1. Теоретическая подготовка 

(создание условий 

формирования у спортсменов 

системы приоритетов и 

ценностей в области 

безопасности 

жизнедеятельности, развитие 

врожденных и формирование 

приобретенных качеств 

личности, обеспечивающих 

возможность предвидеть угрозы 

и опасности, умения 

защищаться от угроз и 

опасностей. Привитие знаний, 

умений и навыков обеспечения 

 Игра-анкетирование на знание правил 

пожарной безопасности «Огонь- друг и враг в 

повседневной жизни». 

 Беседа об использовании 

светоотражающих элементов. Встреча с 

инспектором ГИБДД. 

 Всероссийская добровольная 

просветительская интернет – акция 

«Безопасность в интернете» 

Профилактическая беседа о зависимости от 

компьютера, планшета, телефона. 

 Встречи с представителями: МЧС России. 

 Просмотр социальных роликов. 

В течение года 
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безопасности во всех сферах 

жизнедеятельности, 

мотивирование молодежи к  

безопасной жизнедеятельности, 

любви к своей Родине) 

6. Работа с родителями 

6.1 Теоретическая подготовка 

(формирование эффективной 

системы взаимодействия с 

родителями для создания 

благоприятной среды для 

сплочения детей в единый 

дружный коллектив, создание 

благоприятных условий для 

свободного развития личности, 

результативного учебно- 

тренировочного процесса) 

Включение в повестку родительских 

собраний вопросов профориентационной 

тематики. 

Индивидуальные консультации с 

родителями. Групповое и индивидуальное 

профконсультирование. 

Индивидуальное консультирование c целью 

координации воспитательных усилий 

педагогов и родителей. 

Просвещение родителей о возрастных 

особенностях развития ребенка и 

профилактике вредных привычек. 

Обсуждение вопросов по БДД на 

родительских собраниях: «Детский 

травматизм на дороге, причины и меры его 

предупреждения. Обеспечение обучающихся 

светоотражающими элементами». 

В течение года 
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Приложение № 3. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

Ответственный за проведение 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно- 

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео.  

Ответственный: тренер-преподаватель 

Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 
Ответственный: ответственный за антидопинговое обеспечение, 

тренер-преподаватель 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный  список») 

1 раз в полгода Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Антидопинговая викторина «Играй честно» по назначению 
Проведение викторины на спортивных мероприятиях в Учреждении,  

Ответственный за антидопинговое обеспечение 

Онлайн обучение на  сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Родительское собрание  на тему «Роль 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Семинары «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг- контроля», «Подача 

запроса на ТИ» «Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе 



85 

 

Приложение № 4. Примерный план инструкторской и судейской практики 

Тип занятия Тема Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

Этап начальной подготовки 

Теоретические  

занятия 

Специальная 

спортивная 

экипировка 

Тренер-

преподаватель 

Научить спортсменов бережно относиться к инвентарю, инструктаж по технике безопасности 

при занятиях велосипедным спортом 

сентябрь, 

октябрь, 

ноябрь 

Возрастные 

группы 

спортсменов 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать у спортсменов знания о разделении участников соревнований на возрастные 

группы, согласно правилам вида спорта. Научить определять свою возрастную группу 

согласно правилам вида спорта. 

Правила вида спорта «велосипедный спорт» 

декабрь, 

январь, 

февраль 

Спортивные 

разряды 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать знание о существовании спортивных разрядов, условия их выполнения. 

Домашнее задание по определению выполненного разряда на основании результата на 

соревнованиях 

ЕВСК: https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38362/ 

март, 

апрель, май 

Выступление 

на основных 

соревнованиях 

Участие в 

соревнованиях 
Спортсмен 

Выступление на контрольных соревнованиях, развитие самоконтроля, внимательности к 

командам судей на соревнованиях 

январь, 

февраль 

Учебно-тренировочный этап 

Теоретические 

занятия  

Техника 

безопасности 

Тренер-

преподаватель 
Знать и соблюдать технику безопасности на трассе и вспомогательных помещениях. июнь-август 

Терминология 

Методы 

построения 

занятий 

Тренер-

преподаватель 

Овладеть принятой в велосипедном спорте терминологией, командами. 

Овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. 

сентябрь, 

октябрь 

Специальные 

упражнения 

Тренер-

преподаватель 

Наблюдать за выполнением упражнений, находить ошибки и уметь их исправлять. 

Знать и уметь выполнять специальные упражнения для велосипедистов. 
ноябрь 

Практические 

занятия 

Инструкторская 

практика 
Спортсмен Участие в проведении тренировок с группами начальной подготовки. апрель, май 

Судейская 

практика 
Спортсмен 

Участие в организации соревнований, подготовке соревнований, размещении стартовых и 

итоговых протоколов. 

Привлекать спортсменов к отдельным судейским обязанностям в качестве судьи, помощника 

старшего судьи по награждению, помощника стартера и пр. 

Получение судейской категории «Юный судья» к 4 году прохождения тренировочного этапа. 

ноябрь-март 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38362/
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Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

Теоретические 

занятия  

Решения по 

результатам 

выступления 

Тренер-

преподаватель 
Сформировать знание о вариантах решения на соревнованиях. июнь, июль 

Протесты и 

дисквалификации 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать знания о правилах подачи протеста. 

Профилактика нарушений, влекущих за собой дисквалификацию. 

август, 

сентябрь 

Практические 

занятия 

Инструкторская 

практика 
Спортсмен Участие в проведении тренировок с группами начальной подготовки апрель, май 

Судейская 

практика 
Спортсмен 

Участие в организации соревнований, подготовки дистанции, размещении стартовых и 

итоговых протоколов. 

Получение судейской категории. 

ноябрь-март 

  



87 

 

Приложение № 5. Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

Наименование Тип мероприятия Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

Этап начальной подготовки 

УМО Обследование 
Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
Савушкина 134 корп.4 1 раз в 12 месяцев 

Учебно-тренировочный этап 

УМО 
Обследование для спортсменов со 2 

спортивным разрядом и ниже 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
Савушкина 134 корп.4 1 раз в 12 месяцев 

УМО 
Обследование для спортсменов с 1 

спортивным разрядом и выше 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 12 месяцев 

Процедуры массажа, 

физиотерапия, и др. 

Восстановительные мероприятия для 

спортсменов со 2 спортивным разрядом 

и ниже 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
Савушкина 134 корп.4 

По назначению 

специалиста 

Процедуры массажа, 

физиотерапия, и др. 

Восстановительные мероприятия для 

спортсменов со 1 спортивным разрядом 

и выше 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 

По назначению 

специалиста 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

УМО Обследование 
Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 6 месяцев 

Процедуры массажа, 

физиотерапия, и др. 
Восстановительные мероприятия 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 

По назначению 

специалиста 
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Приложение № 6. Примерный 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 

спортсменов. 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 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

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. 



89 

 

 … … … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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 технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. 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 

совершенствования 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
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спортивного 

мастерства 

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 

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 

≈ 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. 
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спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

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 как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

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 
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