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Приложение № ______
к распоряжению Комитета 
по физической культуре и спорту
от ________  № _____


Базовые требования
к дополнительной общеразвивающей программе 
в области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап)
по виду спорта «легкая атлетика»

1. Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный возраст лиц для зачисления на уровни подготовки, количество лиц, проходящих подготовку 
в группах на уровнях подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:

	Уровень подготовки
	Продолжительность уровней (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) *
	Предельный возраст прохождения подготовки (лет)
	Количество лиц (человек)

	Стартовый уровень
	до 3
	7
	10
	15 - 25

	Базовый уровень
	1 - 3
	9
	14
	10 - 20

	Продвинутый уровень
	1 - 8
	12 
	21
	8 - 16


* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году.

2. Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки
на уровнях подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:

	Объем тренировочной нагрузки
	Уровни и периоды подготовки

	
	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет

	Количество часов в неделю (оптимально)
	3 - 4,5
	4,5 - 6 
	6 - 8 
	9 - 14 
	12 - 18 

	Количество тренировок в неделю
	2 - 4
	3 - 5
	до 6
	до 8
	до 10

	Общее количество часов в год
	до 234
	до 312
	до 416
	до 728
	до 936



3. Соотношение объемов видов подготовки в рамках учебно-тренировочного процесса по уровням подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:

	Виды подготовки 
	Уровни и периоды подготовки

	
	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	
	
	до года
	свыше года
	до трех лет
	свыше трех лет

	Для спортивных дисциплин «бег на короткие дистанции», «прыжки», «метания»

	Общая физическая подготовка (%)
	75 - 79
	75 - 79
	72 - 77
	29 - 38
	18 - 25

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	
	22 - 29
	26 - 33

	Техническая подготовка (%)
	12 - 17
	12 - 17
	13 - 18
	24 - 30
	25 - 31

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%)
	6 - 10
	6 - 10
	6 - 10
	8 - 13
	12 - 16

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	*
	*
	*
	не менее 1 
	не менее 2

	Для спортивных дисциплин «бег на средние и длинные дистанции», «ходьба»

	Общая физическая подготовка (%)
	75 - 79
	75 - 79
	72 - 77
	50 - 60
	41 - 51

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	
	12 - 15
	15 - 19

	Техническая подготовка (%)
	12 - 17
	12 - 17
	13 - 18
	15 - 22
	20 - 25

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%)
	6 - 10
	6 - 10
	6 - 10
	8 - 13
	10 - 17

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	*
	*
	*
	не менее 1 
	не менее 2

	Для спортивной дисциплины «многоборье»

	Общая физическая подготовка (%)
	75 - 82
	75 - 82
	72 - 80
	41 - 55
	33 - 44

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	
	
	20 - 34
	20 - 31

	Техническая подготовка (%)
	12 - 15
	12 - 15
	13 - 21
	15 - 24
	21 - 26

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%)
	6 - 10
	6 - 10
	6 - 12
	8 - 14
	11 - 17

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%) 
	*
	*
	*
	не менее 1 
	не менее 2


* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, предусмотренных Планом мероприятий.

4. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы в области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап спортивной подготовки) по виду спорта «легкая атлетика»:
- наличие беговой дорожки;
- наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега
и места (ямы) для приземления;
- наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов,
для спортивных дисциплин «метания», «многоборье»;
- 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».

5. Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием 
и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:

	№ п/п
	Наименование оборудования
и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	20

	2.
	Брусок для отталкивания
	штук
	на место для прыжков в длину
	5

	3.
	Гантели массивные
(от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	2

	4.
	Гантели переменной массы
(от 3 до 12 кг)
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	2

	5.
	Гири спортивные
(16, 24, 32 кг)
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	1

	6.
	Гири спортивные
(6, 8, 10 и 12 кг)
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	2

	7.
	Грабли
	штук
	на место для прыжков в длину
	2

	8.
	Колокол сигнальный
	штук
	на организацию
	1

	9.
	Конус высотой 15 см
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	10

	10.
	Конус высотой 30 см
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	20

	11.
	Мат гимнастический
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	10

	12.
	Мяч для метания (140 г)
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	10

	13.
	Мяч набивной (медицинбол)
(от 1 до 5 кг)
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	4

	14.
	Палочка эстафетная
	штук
	на организацию
	10

	15.
	Помост тяжелоатлетический
(2,8x2,8 м)
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	1

	16.
	Рулетка (10 м)
	штук
	на организацию
	3

	17.
	Рулетка (100 м)
	штук
	на организацию
	2

	18.
	Рулетка (20 м)
	штук
	на организацию
	1

	19.
	Рулетка (50 м)
	штук
	на организацию
	3

	20.
	Секундомер
	штук
	на тренера-преподавателя
	2

	21.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	10

	22.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	на тренировочный спортивный зал
	2

	23.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	2

	24.
	Стартовые колодки
	пар
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	10

	25.
	Стенка гимнастическая
	штук
	на тренировочный спортивный зал
	2

	26.
	Стойки для приседания
со штангой
	пар
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	1

	27.
	Электромегафон
	штук
	на организацию
	1

	Для продвинутого уровня подготовки (свыше трех лет) для спортивных дисциплин
«бег на короткие дистанции», «прыжки», «метания»

	28.
	Штанга с комплектом дисков
(5, 10, 15, 20, 25 кг)
	комплект
	на место проведения учебно-тренировочных занятий
	2

	Для спортивной дисциплины «бег на средние и длинные дистанции»

	29.
	Препятствие для бега (3,96 м)
	штук
	на организацию
	3

	30.
	Препятствие для бега (5 м)
	штук
	на организацию
	1

	31.
	Препятствие для бега (3,66 м)
	штук
	на организацию
	1

	Для спортивных дисциплин «метания», «многоборье»

	32.
	Буфер для остановки ядра
	штук
	на организацию
	1

	33.
	Диск массой 1,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	34.
	Диск массой 1,5 кг
	штук
	на организацию
	6

	35.
	Диск массой 1,75 кг
	штук
	на организацию
	6

	36.
	Диск массой 2,0 кг
	штук
	на организацию
	6

	37.
	Диски обрезиненные
(от 0,5 до 2,0 кг)
	комплект
	на организацию
	3

	38.
	Копье массой 400 г
	штук
	на организацию
	10

	39.
	Копье массой 500 г
	штук
	на организацию
	10

	40.
	Копье массой 600 г
	штук
	на организацию
	10

	41.
	Копье массой 700 г
	штук
	на организацию
	10

	42.
	Копье массой 800 г
	штук
	на организацию
	10

	43.
	Круг для места метания диска
	штук
	на организацию
	1

	44.
	Круг для места метания молота
	штук
	на организацию
	1

	45.
	Круг для места толкания ядра
	штук
	на организацию
	1

	46.
	Молот массой 3,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	47.
	Молот массой 4,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	48.
	Молот массой 5,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	49.
	Молот массой 6,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	50.
	Молот массой 7,26 кг
	штук
	на организацию
	10

	51.
	Ограждение для метания диска
	штук
	на организацию
	1

	52.
	Ограждение для метания молота
	штук
	на организацию
	1

	53.
	Рукоятка для молота
	штук
	на организацию
	20

	54.
	Сетка для ограждения места тренировки метаний
в помещении
	штук
	на организацию
	1

	55.
	Снаряд для метаний (имитатор копья)
	штук
	на организацию
	10

	56.
	Трос для молота
	штук
	на организацию
	20

	57.
	Ядро массой 3,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	58.
	Ядро массой 4,0 кг
	штук
	на организацию
	10

	59.
	Ядро массой 5,0 кг
	штук
	на организацию
	5

	60.
	Ядро массой 6,0 кг
	штук
	на организацию
	5

	61.
	Ядро массой 7,26 кг
	штук
	на организацию
	5

	Для спортивных дисциплин «прыжки», «многоборье»

	62.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту
	штук
	на организацию
	1

	63.
	Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом
	штук
	на организацию
	1

	64.
	Место приземления
для прыжков в высоту
	штук
	на организацию
	1

	65.
	Место приземления
для прыжков с шестом
	штук
	на организацию
	1

	66.
	Планка для прыжков в высоту
	штук
	на организацию
	5

	67.
	Планка для прыжков с шестом тренировочная эластичная
с элементами из пеноматериала
	штук
	на организацию
	5

	68.
	Покрышка непромокаемая
для мест приземления
при прыжках с шестом
	штук
	на организацию
	1

	69.
	Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом
	пар
	на организацию
	2

	70.
	Сектор для прыжков в высоту
	штук
	на организацию
	1

	71.
	Стойки для прыжков с шестом
	пар
	на организацию
	1

	72.
	Ящик для упора шеста
	штук
	на организацию
	1

	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	Для спортивных дисциплин «метания», «прыжки»

	1.
	Диск
	штук
	на обучающегося, состоящего 
в сборной команде учреждения, 
на продвинутом уровне подготовки
	1

	2.
	Копье
	штук
	
	1

	3.
	Молот в сборе
	штук
	
	1

	4.
	Шест
	штук
	
	1

	5.
	Ядро
	штук
	
	1


[bookmark: _GoBack]* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием потребительских свойств.
6. Требования к обеспечению спортивной экипировкой на отделении
для прохождения продвинутого уровня подготовки по виду спорта «легкая атлетика»
(если иное не прописано в таблице):

	[bookmark: _heading=h.gjdgxs]№ п/п
	Наименование спортивной экипировки*
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Количество изделий

	1.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на обучающегося, состоящего 
в сборной команде учреждения, 
на продвинутом уровне подготовки
	1

	2.
	Костюм спортивный
	штук
	
	1

	3.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	
	1

	4.
	Майка легкоатлетическая
	штук
	
	1

	5.
	Обувь для метания диска и молота (для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	6.
	Обувь для толкания ядра
(для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	7.
	Перчатки для метания молота
(для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	8.
	Трусы легкоатлетические
	штук
	
	1

	9.
	Шиповки для бега на короткие дистанции (для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	10.
	Шиповки для бега на средние
и длинные дистанции
(для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	11.
	Шиповки для бега с препятствиями «стипль-чез» (для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	12.
	Шиповки для метания копья
(для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	13.
	Шиповки для прыжков в высоту
(для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	14.
	Шиповки для прыжков в длину
и прыжков с шестом
(для соответствующих спортивных дисциплин)
	пар
	
	1

	15.
	Шиповки для спортивной дисциплины «многоборье»
	пар
	
	1


* при условии развития соответствующей дисциплины.
** закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием потребительских свойств.
7. Примерные нормативы по общей физической подготовке для зачисления
в группы на базовый уровень подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,8
	9,9
	9,4
	9,5

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	122
	117
	140
	130

	4.
	Прыжки через скакалку
в течение 30 с
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	25
	30
	30
	35

	5.
	Метание мяча весом 140 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	18
	12
	22
	15

	6.
	Наклон вперед
из положения стоя
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5



8. Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки по виду спорта «легкая атлетика»:

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до трех лет обучения
	Норматив свыше трех лет обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1. Для спортивной дисциплины «бег на короткие дистанции»

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,3
	10,3
	7,9
	8,8

	1.2.
	Бег на 150 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	26,5
	27,8
	25,5
	26,5

	1.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	183
	167
	218
	183

	2. Для спортивных дисциплин «бег на средние и длинные дистанции», «ходьба»

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,5
	10,6
	8,1
	9,5

	2.2.
	Бег на 500 м
	мин, с
	не более
	-

	
	
	
	1.44
	2.01
	-
	-

	2.3.
	Бег на 600 м
	мин, с
	-
	не более

	
	
	
	-
	-
	1.40
	2.07

	2.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	170
	160
	193
	162

	3. Для спортивной дисциплины «прыжки»

	3.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,3
	10,5
	8,1
	9,5

	3.2.
	Тройной прыжок в длину с места
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	5,40
	5,10
	5,90
	5,60

	3.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	190
	180
	220
	190

	4. Для спортивной дисциплины «метания»

	4.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	10,6
	9,1
	10,5

	4.2.
	Бросок набивного мяча весом 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	8
	12
	10

	4.3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	180
	170
	193
	175

	5. Для спортивной дисциплины «многоборье»

	5.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,5
	10,5
	8,0
	9,2

	5.2.
	Тройной прыжок в длину с места
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	5,30
	5,00
	5,50
	5,20

	5.3.
	Бросок набивного мяча весом 3 кг снизу-вперед
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	9
	7
	11
	9

	5.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	180
	170
	193
	175



