
 
 

 

 

 



Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

"велосипедный спорт" Государственного автономного учреждения 

дополнительного образования Псковской области "Спортивная школа 

"Олимп" разработанной в соответствии с: 

- Федеральным законом от 30.04.2021 №127-Ф3 «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорту в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.27.2022  №629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2022 №70223); 

-  Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 

№634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (зарегистрирован 26.08.2022 № 69795); 

- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«велосипедный спорт», утвержденным приказом Минспорта России  

30 ноября 2022 года № 1099 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт»; 

 - Приказом Минспорта России от 21 декабря 2022 года № 1304 « Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «велосипедный спорт»; 

    Велосипедный спорт – циклический вид спорта, в котором 

обучающийся должен преодолеть расстояние на велосипеде за наименьшее 

количество времени. При этом механизм велосипеда приводится в действие 

за счѐт мускулатуры ног и корпуса самого обучающегося.     

    Рабочая программа разработана с учетом возраста, пола 

обучающихся, особенностей вида спорта «велосипедный спорт», спортивных 

дисциплин: шоссе, трек, маунтинбайк, велокросс. 

Цели рабочей программы: физическое воспитание личности, 

приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, в избранном виде спорта.  

Основными задачами обучения в группе этапа начальной подготовки 

являются: 

- выявлять и отбирать наиболее одаренных детей и подростков; 

 - развивать у обучающихся физические качества, способности; 

 - формировать двигательные умения и навыки в избранном виде спорта; 

 - укреплять здоровье; 



 - формировать культуру здорового и безопасного образа жизни;  

 - формировать навыки коллективного взаимодействия, навыки и 

привычки этических норм поведения; 

       - изучать основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- создать условия для прохождения спортивной подготовки для 

достижения спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.      

 

Реализация рабочей программы на этапе начальной подготовки 

Рабочая программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа направлена на всестороннее физическое и нравственное развитие, 

физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях. 

Специфика организации обучения 

В работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, учитываются 

определенные требования, отражающие специфику велосипедного спорта.  

1. Преимущественно техническая и тактическая направленность учебно-

тренировочного процесса; 

2. Постоянное специализирование психических и двигательных качеств, 

функциональной подготовленности; 

3. Создание резервных функциональных возможностей у обучающихся для 

обеспечения надежности их выступлений в соревнованиях годичного цикла; 

4. Учет учебно-тренировочных эффектов при выборе упражнений и 

последовательности их выполнения; 

5. Повышение сложности, объемов и интенсивности учебно-тренировочных 

упражнений в процессе спортивной подготовки; 

Структура системы многолетней подготовки 

Для успешного осуществления многолетней спортивной подготовки 

обучающихся на каждом этапе, учитываются следующие показатели:  

- оптимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку, для 

достижения высоких результатов на каждом этапе спортивной подготовки;  

- преимущественную направленность учебно-тренировочных занятий на 

предыдущем этапе подготовки;  

- уровни физической, технической, тактической подготовки, которых должны 

достигнуть лица, проходящие спортивную подготовку, на каждом из этапов 

многолетней подготовки;  

- допустимые объемы учебно-тренировочной и соревновательной нагрузки 

на каждом из этапов подготовки обучающихся на шоссе;  

- комплексы средств, методов, организационных форм спортивной 

подготовки по виду спорта велосипедный спорт на каждом этапе подготовки;  

- нормативы по общей физической и специальной физической подготовке на 

этапах спортивной подготовки;  



- контрольные показатели в подготовительном, предсоревновательном, 

соревновательном периодах годового плана спортивной подготовки 

 

 Численный состав учебно-тренировочной группы, срок реализации 

программы, возраст обучающихся группы этапа начальной подготовки 

первого года обучения 

Этап спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапа спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

этап начальной 
подготовки 

первого года 
обучения (НП-1) 

1 7-13 15 

 

Режим учебно-тренировочных занятий 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации рабочей программы устанавливается в часах (60 минут) и не 

превышает на начальном этапе— двух часов. Недельная учебная нагрузка – 

6 часов, общее количество часов в год – 312.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия.  

 

Расписание учебно-тренировочных занятий с 01.01.- 31.12.2026г 
Наименование 

группы, 

недельная 

нагрузка 

Понедел

ьник 

Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье 

Этап 

начальной 

подготовки 

первого года 

обучения  

ъ(НП-1), 

6 час/нед. 

выходной 15.00-17.00 15.00-

17.00 

15.00-

17.00 

выходной выходной выходной 

 

Объемы учебной нагрузки по видам спортивной подготовки  

на начальном этапе первого года обучения 

№ 
п/п 

Виды спортивной подготовки  
и иные мероприятия 

Количество часов 

1. Теоретическая подготовка 24 
2. Специальная физическая подготовка 58 
3. Общая физическая подготовка 144 
4. Специальная техническая подготовка 30 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Для зачисления в группу этапа начальной подготовки первого года 

обучения (НП-1), при наличии вакантных мест, с 01 по 20 декабря 

проводится индивидуальный отбор. Индивидуальный отбор проводится в 

целях выявления лиц, имеющих необходимые для освоения программы 

способности в области физической культуры и спорта. Дополнительный 

индивидуальный отбор обучающихся может быть проведен в течение 

учебного года, при условии выполнения обучающимся необходимых 

контрольных нормативов, соответствующих этапу начальной подготовки 

первого года обучения. 

Зачисление обучающихся на обучение по программе осуществляется при 

отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям избранным видом 

спорта и в результате успешно пройденного индивидуального отбора. 

Виды (формы) обучения 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации рабочей 

программы:  

- форма обучения – очная; 

- учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, 

смешанные; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия. 

   Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия, участие в спортивно-массовых мероприятиях, тестирование и 

контроль. 

    В первый год обучения по Программе на этапе начальной подготовки 

участие обучающихся в официальных спортивных соревнованиях не 

предусмотрено. 

Этап начальной подготовки 

             Теоретическая подготовка. Цель теоретической подготовки – 

создание представлений о велосипедном спорте как виде спорта. 

Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах обучения, является 

необходимым элементом эффективного выполнения всех других разделов. 

Основная направленность теоретической подготовки на данном этапе – 

создание представлений о велосипедном спорте как виде спорта, 

гигиенические основы физической культуры и спорта. Средства и методы 

5 Специальная психологическая подготовка - 
6. Восстановительные мероприятия - 
7. Самоконтроль, контроль, тестирование и 

анализ данных спортивной подготовки 
50 

8. Медицинские осмотры (обследования), 
врачебно-педагогические наблюдения  

6 

9. Участие в спортивных соревнованиях - 
10. Судейская практика - 

Общее количество часов в год 
 

312 



теоретической подготовки - основными методами теоретической подготовки 

в группах этапа начальной подготовки являются: беседы, демонстрации 

простейших наглядных пособий, просмотр учебных фильмов. 

           Техническая подготовка. Цель – овладение основами техники и 

управления велосипедом. Задачи: обучение обращению с инвентарем; 

обучение выполнению технике и управлению велосипедом в целом; 

обучение сохранению равновесия и управлению велосипедом в усложненных 

условиях. Содержание работы - овладение основами техники и управлением 

велосипедом: ознакомление с устройством велосипеда, правилами его 

эксплуатации, правилами поведения на шоссе, терминологией, применяемой 

к велосипедному спорту.  

           Общая физическая подготовка. Цель – всестороннее физическое 

развитие на основе широкого применения средств общей физической и 

специальной физической подготовки. Задачи: обучение специальным и 

вспомогательным упражнениям обучающегося; развитие отстающих 

мышечных групп и двигательных качеств; развитие общей выносливости и 

скоростных качеств. Характерной особенностью этапа является: 

преимущественное использование средств общей физической подготовки; 

естественный прирост двигательных качеств вследствие возрастного 

развития организма; применяется максимально расширенный круг средств 

учебно-тренировочных занятий. Общая физическая подготовка: овладение 

широким комплексом двигательной активности при выполнении следующих 

упражнений: бег средней интенсивности и с равномерной скоростью, 

передвижение на лыжах, плавание различными способами, выполнение 

упражнений специального и общеразвивающего характера, упражнения на 

координацию, ловкость, гибкость и равновесие, спортивных игр.                                                                                                                              

            Специальная тактическая подготовка. Цель – создание общего 

представления о тактике обучающегося. Формирование знаний по общим 

основам тактики. Определение показателя роли тактических знаний и умений 

в достижении высоких спортивных результатов. На данном этапе основным 

методом тактической подготовки является приобретение теоретических 

знаний по тактике. Создание общего представления о тактических действиях 

достигается, прежде всего, путем приобретения теоретических сведений с 

привлечением наглядных методов. Содержание работы. Обучение 

управления велосипедом равномерным методом тренировки с 

использованием переменного метода. Понятие о старте и финише, 

совместном и раздельном старте. Общие представления об организации и 

проведении соревнований, о дистанциях соревнований. Соревновательная 

подготовка. Изучение управления велосипедом (соревнования на технику) 

при равномерной и переменных методах. Выполнение контрольно-

переводных нормативов. 

 
 
 
 



 
Учебный план 

   Рабочая программа рассчитана на 52 недели в год.  

Годовой учебно-тренировочный план для группы этапа начальной 

подготовки первого года обучения 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия К
о

л
и

ч
ес

тв

о
, 
ч

ас
 

Я
н

в
ар

ь
 

Ф
ев

р
ал

ь 

М
ар

т 
 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
в
гу

ст
 

С
ен

тя
б

р
ь 

 

О
к
тя

б
р

ь
 

Н
о
я
б

р
ь 

Д
ек

аб
р

ь 

Общая 

физическая 

подготовка 

144 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 

Специальная 

физическая 

подготовка 

58 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Спортивные 

соревнования 

- - - - - - - - - - - - - 

Техническая,  

тактическая 

подготовка 

30 2 

 

2 

 

3 

 

3 

 

2 

 

2 

 

2 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 

2 

 

Теоретическая 

подготовка 

24 3 1  1  1 4 1 - 1 3 3 3 3 

Психологическ

ая подготовка 

- - - - - - - - - - - - - 

Контрольные 

мероприятия 

50 4 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 

Инструкторская, 

судейская 

практика 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- - 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

6 1 - 1 - 1 - 1 - 1 - - 1 

Восстановительн

ые мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

ВСЕГО 312 26 24 26 25 28 24 24 25 28 27 27 28 

 

План воспитательной работы на 2026 год 

  Цель – воспитание гармонично развитой, социально активной, 

ответственной личности. В центре воспитательного процесса находится 

личностное развитие обучающихся, их индивидуальных способностей, поиск 

оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья, создание 



благоприятных условий для формирования у обучающихся отношения к 

здоровому образу жизни как одному из главных путей в достижении 

успехов.  

 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Здоровьесбережение 

1.1. 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 

апрель-май 

1.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после учебно-тренировочных, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета) 

январь-

февраль 

1.3  Соблюдение требований 

техники безопасности 

 Проведение занятий, бесед на 

темы: 

 - инструктаж по технике 

безопасности; 

 - правила поведения на территории 

спортивного объекта;  

март 



 - соблюдение техники 

безопасности на водоемах  

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. 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. 

Занятие на тему - определение 

понятий: флаг, герб, гимн 

Российской Федерации.  

Разучивание гимна и исполнение 

гимна на церемониях открытия 

(закрытия) спортивных 

соревнований.   

 

апрель-май 

2.2. 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  

апрель-

октябрь 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. 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 обучающихся и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

май-август 



воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

обучающихся 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в  спорте 

и борьбу с ним 

Основная цель проведения антидопинговых мероприятий - повышение 

уровня знаний обучающихся в вопросах борьбы с допингом и 

предотвращение использования допинга. План направлен на формирование 

нетерпимости к допингу среди обучающихся. 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 

 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

 

 

4. Семинар для 

январь 

 

 

 

 

 

 

1 раз в год 

 

 

1 раз в месяц 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ноябрь 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования (обучающиеся, 

тренеры-преподаватели). 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Предоставить в учебно-

спортивный отдел 

сертификаты. 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе, 

учебно-спортивный отдел 

Научить обучающихся и их 

законных представителей 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет 

обучающемуся 2-3 

лекарственных препарата 

https://newrusada.triagonal.net/


тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

5. Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

декабрь 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе, 

учебно-спортивный отдел 

 

 

 

 

Тренеру-преподавателю 

включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

Собрание можно проводить 

в онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

представление протокола 

проведения родительского 

собрания (с подписями 

законных представителей). 

 

Система контроля и зачетные требования 
Задачи первого года обучения на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «велосипедный спорт»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «велосипедный спорт»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- выполнение контрольно-переводных норматив (испытания) по видам  

подготовки. 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с 

учетом возраста, пола обучающихся, особенностей вида спорта 

«велосипедный спорт» (в таблице). 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группу на этап 

начальной подготовки первого года обучения 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

(результат) 

Баллы 

1. Бег на 3 км 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 

0:12:45 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 

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 

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 0,0 

9,9 0,1 

9,8 0,5 

9,7 1,4 

9,6 2,6 

9,5 4,2 

9,4 6,2 

9,3 8,5 

9,2 11,3 

9,1 14,4 

9,0 17,8 

8,9 21,6 

8,8 25,7 

8,7 30,1 

8,6 34,8 

8,5 39,7 

8,4 44,9 

8,3 50,2 

8,2 55,7 

8,1 61,2 

8,0 66,8 

7,9 72,2 

7,8 77,5 

7,7 82,6 

7,6 87,3 

7,5 91,5 

7,4 95,0 

7,3 97,8 

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 

количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,3 

3 0,5 

4 0,8 

5 1,1 

6 1,4 

7 1,8 

8 2,3 

9 2,8 

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 

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 см 50,0 0,00 

55,0 0,03 

60,0 0,26 

65,0 0,70 

70,0 1,32 

75,0 2,13 

80,0 3,11 

85,0 4,26 

90,0 5,56 

95,0 7,02 

100,0 8,62 

105,0 10,36 

110,0 12,22 

115,0 14,20 

120,0 16,29 

125,0 18,49 

130,0 20,78 

135,0 23,16 

140,0 25,62 

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 

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 

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 «вис на согнутых 

ногах» (с опорой на голени) 

количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,5 

3 1,4 

4 2,5 

5 4,0 

6 5,7 

7 7,7 

8 10,0 

9 12,5 

10 15,2 

11 18,2 

12 21,3 

13 24,5 

14 27,9 

15 31,4 

16 35,0 

17 38,7 

18 42,4 

19 46,2 

20 50,0 

21 53,8 

22 57,6 

23 61,3 

24 65,0 

25 68,6 

26 72,1 

27 75,5 



28 78,8 

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 

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 

 

Нормативы специальной физической подготовки для зачисления в группу на 

этап начальной подготовки первого года обучения  

для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «шоссе - индивидуальная гонка» (мужчины) 

Урове

нь 

специ

ально

й 

физич

еской 

подго

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) 



товки 

(балл) 

0 0:02

:08,

9 и 

боле

е 

0:04

:24,

8 и 

боле

е 

0:06

:43,

6 и 

боле

е 

0:11

:26,

6 и 

боле

е 

0:23

:33,

1 и 

боле

е 

0:35

:56,

3 и 

боле

е 

0:48

:30,

7 и 

боле

е 

1:01

:13,

7 и 

боле

е 

1:14

:03,

7 и 

боле

е 

1:40

:00,

6 и 

боле

е 

2:06

:15,

8 и 

боле

е 

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 
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:19,

3 

:42,

8 

:08,

2 

:02,

2 

:28,

9 

:05,

9 

:49,

8 

:38,

9 

:32,

4 

:29,

8 

: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,

0:02

:14,

0:03

:25,

0:05

:49,

0:11

:59,

0:18

:17,

0:24

:41,

0:31

:10,

0:37

:42,

0:50

:54,

1:04

:16,



6 8 5 5 4 7 7 1 1 7 6 

870 0:01

:05,

4 

0:02

:14,

3 

0:03

:24,

6 

0:05

:48,

2 

0:11

:56,

5 

0:18

:13,

3 

0:24

:35,

8 

0:31

:02,

7 

0:37

:33,

1 

0:50

:42,

5 

1:04

:01,

2 

880 0:01

:05,

1 

0:02

:13,

7 

0:03

:23,

9 

0:05

:46,

8 

0:11

:53,

8 

0:18

:09,

1 

0:24

:30,

2 

0:30

:55,

6 

0:37

:24,

5 

0:50

:30,

9 

1:03

:46,

6 

890 0:01

:04,

9 

0:02

:13,

3 

0:03

:23,

1 

0:05

:45,

6 

0:11

:51,

2 

0:18

:05,

2 

0:24

:24,

9 

0:30

:48,

9 

0:37

:16,

4 

0:50

:20,

0 

1:03

:32,

8 

900 0:01

:04,

6 

0:02

:12,

8 

0:03

:22,

4 

0:05

:44,

4 

0:11

:48,

8 

0:18

:01,

5 

0:24

:19,

9 

0:30

:42,

6 

0:37

:08,

8 

0:50

:09,

7 

1:03

:19,

8 

910 0:01

:04,

4 

0:02

:12,

4 

0:03

:21,

8 

0:05

:43,

3 

0:11

:46,

5 

0:17

:58,

0 

0:24

:15,

2 

0:30

:36,

7 

0:37

:01,

6 

0:50

:00,

0 

1:03

:07,

6 

920 0:01

:04,

2 

0:02

:12,

0 

0:03

:21,

2 

0:05

:42,

3 

0:11

:44,

4 

0:17

:54,

8 

0:24

:10,

8 

0:30

:31,

1 

0:36

:55,

0 

0:49

:51,

0 

1:02

:56,

2 

930 0:01

:04,

1 

0:02

:11,

6 

0:03

:20,

6 

0:05

:41,

3 

0:11

:42,

4 

0:17

:51,

8 

0:24

:06,

8 

0:30

:26,

0 

0:36

:48,

7 

0:49

:42,

6 

1:02

:45,

6 

940 0:01

:03,

9 

0:02

:11,

3 

0:03

:20,

1 

0:05

:40,

4 

0:11

:40,

6 

0:17

:49,

0 

0:24

:03,

0 

0:30

:21,

3 

0:36

:43,

0 

0:49

:34,

9 

1:02

:35,

8 

950 0:01

:03,

7 

0:02

:11,

0 

0:03

:19,

6 

0:05

:39,

6 

0:11

:38,

9 

0:17

:46,

4 

0:23

:59,

6 

0:30

:16,

9 

0:36

:37,

7 

0:49

:27,

8 

1:02

:26,

9 

960 0:01

:03,

6 

0:02

:10,

7 

0:03

:19,

2 

0:05

:38,

9 

0:11

:37,

4 

0:17

:44,

1 

0:23

:56,

4 

0:30

:13,

0 

0:36

:33,

0 

0:49

:21,

3 

1:02

:18,

7 

970 0:01

:03,

5 

0:02

:10,

4 

0:03

:18,

8 

0:05

:38,

2 

0:11

:36,

0 

0:17

:42,

0 

0:23

:53,

6 

0:30

:09,

4 

0:36

:28,

7 

0:49

:15,

5 

1:02

:11,

4 

980 0:01

:03,

4 

0:02

:10,

2 

0:03

:18,

4 

0:05

:37,

6 

0:11

:34,

8 

0:17

:40,

2 

0:23

:51,

1 

0:30

:06,

3 

0:36

:24,

9 

0:49

:10,

4 

1:02

:04,

9 

990 0:01

:03,

3 

0:02

:10,

0 

0:03

:18,

1 

0:05

:37,

1 

0:11

:33,

8 

0:17

:38,

6 

0:23

:49,

0 

0:30

:03,

6 

0:36

:21,

6 

0:49

:05,

9 

1:01

:59,

3 

1000 0:01

:03,

2 

0:02

:09,

8 

0:03

:17,

9 

0:05

:36,

7 

0:11

:32,

9 

0:17

:37,

2 

0:23

:47,

1 

0:30

:01,

2 

0:36

:18,

8 

0:49

:02,

1 

1:01

:54,

5 

 



Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «шоссе - индивидуальная гонка» (женщины) 

Урове

нь 

специ

ально

й 

физич

еской 

подго

товки 

(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 

боле

е 

0:05

:02,

3 и 

боле

е 

0:07

:40,

7 и 

боле

е 

0:13:

03,8 

и 

боле

е 

0:26

:53,

2 и 

боле

е 

0:41

:01,

5 и 

боле

е 

0:55

:22,

7 и 

боле

е 

1:09

:53,

7 и 

боле

е 

1:24

:32,

7 и 

боле

е 

1:54

:10,

0 и 

боле

е 

2:24

:08,

2 и 

боле

е 

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 
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Методические указания по организации сдачи контрольных нормативов 

Целью сдачи контрольных нормативов является оптимизация процесса 

подготовки и соревновательной деятельности обучающихся на основе 

объективной оценки различных сторон их подготовленности и 

функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Комплекс упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки 

уровня общей физической подготовки на этапе. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости 

и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данного 

вида спорта физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Результатом сдачи контрольных нормативов является контроль за 

уровнем общей физической и специальной физической подготовки 

обучающегося. 

Материально-технические условия 

Для реализации этапов спортивной подготовки предусматриваются 

требования к материально-техническим условиям: наличие велосипедной 

трассы для занятий; наличие помещения для хранения велосипедов и иного 

спортивного инвентаря и оборудования; наличие помещения для ремонта 

спортивного инвентаря; наличие тренировочного спортивного зала; 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); обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля. 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимые для 

осуществления спортивной подготовки представлен (в таблице). 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки на этапе начальной подготовки 

                                                                                                           

№п/п Наименования 

оборудования, 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Этап начальной подготовки 

Количество 

1 Автомобиль 

легковой для 

сопровождения 

штук - 

2 Багажник 

автомобильный для 

перевозки колес и 

велосипедов 

штук - 

3 Велосипед 

шоссейный 

штук 10 

4 Велосипед 

шоссейный 

гоночный 

штук - 

5 Велосипед 

шоссейный для 

гонок на время 

штук - 

6 Велостанок 

универсальный 

штук - 

7 Капсула каретки штук - 

8 Кассета штук - 

9 Компьютер 

(ноутбук) с 

принтером 

штук 1 

10 Микроавтобус для 

перевозки 

велосипедов и 

снаряжения 

штук - 

11 Мотоцикл или 

квадроцикл для 

сопровождения 

штук - 

12 Мяч баскетбольный штук 1 



13 Мяч латексный 

(легкий) 

штук 5 

14 Мяч теннисный штук 5 

15 Мяч футбольный штук 1 

16 Набор 

инструментов для 

ремонта 

велосипедов 

комплект 1 

17 Набор передних 

шестеренок 

комплект - 

18 Набор слесарных 

инструментов 

комплект - 

19 Насос для подкачки 

покрышек 

штук 1 

20 Насос-компрессор 

для подкачки колес 

штук 1 

21 Обод колеса штук 2 

22 Переключатель 

задний 

штук 1 

23 Переключатель 

передний 

штук 1 

24 Переносная стойка 

для ремонта 

велосипедов 

штук 1 

25 Рулевая колонка штук 1 

26 Рулетка 

металлическая 20 м 

штук 1 

27 Свисток штук 1 

28 Секундомер штук 1 

29 Система для шоссе штук - 

30 Скакалка штук 5 

31 Спицы штук 10 

32 Средства 

обслуживания 

велосипеда (смазки, 

спреи, щетки) 

комплект 2 

33 Трос с рубашкой штук 2 

34 Фитбол штук 5 

35 Фишки (конусы) штук - 

36 Цепь штук 1 

34 Шипы штук - 

35 Шифтеры штук - 

36 Эспандер 

резиновый 

штук 6 



ленточный 

37 Эспандер ручной 

двойного действия 

штук 6 

 


