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I. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

 

Цель изучения дисциплины: 

1. Формирование у обучающихся профессионального мировоззрения, представлений и ин-

тереса к проблемам физической культуры, спорта и легкой атлетики. 

2. Формирование у обучающихся профессиональной культуры специалиста, его мировоз-

зренческих позиций в отношении социальной значимости и тенденций развития легкой атлетики, 

стремления к всестороннему анализу и творческому усвоению изучаемого материала с использо-

ванием традиционных и современных технологий.  

Задачи изучения дисциплины: 

      1. Обеспечить осознанное и активное усвоение обучающимися фундаментальных знаний в 

области теории и методики физической культуры, целостного осмысления профессиональной дея-

тельности, а также сформировать у них профессионально-педагогические умения, навыки и каче-

ства по специальности. 

      2. Воспитать у будущих специалистов педагогическое мышление, познавательную актив-

ность, самостоятельность и ответственность за качество учебного труда и подготовки к професси-

ональной деятельности, дисциплинированность, потребность в научно-исследовательской и прак-

тической деятельности в сфере физической культуры. 

           3. Сформировать представление о роли, месте, истоках, тенденциях развития физической 

культуры и легкой атлетики. 

       4. Сформировать убеждение в важности и необходимости в высококвалифицированных 

специалистах для решения государственных задач физического совершенствования населения. 

           5. Дать представление о проблемах и перспективах развития легкой атлетики, указать на 

ключевые моменты становления сферы физической культуры и спорта. 

           6. Способствовать у обучающихся формированию собственных взглядов на место и роль 

легкой атлетики в системе физической культуры и спорта, в современном обществе и тенденции 

её развития. 

  

           Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП 

Дисциплина Б1.0.04.07 «Лёгкая атлетика» реализуется в рамках базовой (обязательной) ча-

сти Блока 1. Дисциплины. 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

Планируемые результаты обучения по дисциплине: 

 

Код компетенции Индикаторы достижения компетенции 
Планируемые результаты обу-

чения по дисциплине 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической подго-

товленности для 

обеспечения пол-

ноценной социаль-

ной и профессио-

нальной деятель-

ности 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.1. Определяет личный уровень 

сформированности показателей физиче-

ского развития и физической подготов-

ленности.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УК-7.2. Владеет технологиями здорового 

образа жизни и здоровьесбережения, от-

бирает комплекс физических упражнений 

с учетом их воздействия на функцио-

нальные и двигательные возможности, 

адаптационные ресурсы организма и на 

укрепление  здоровья.  

 

 

 

 

 

 

 

- знает теоретические основы 

развития физических качеств и 

основы формирования техниче-

ского мастерства занимающихся 

легкой атлетикой. 

- владеет  основами теории обу-

чения двигательным действиям; 

- уметь применять методики 

обучения двигательным дей-

ствиям, используемые в лёгкой 

атлетике, на практике. 

 

 

- особенности организации и по-

строения учебных и тренировоч-

ных занятий по лёгкой атлетике; 

- историю становления и разви-

тия отечественной и зарубежной 

лёгкой атлетики;  

- умеет формулировать задачи, 

подбирать средства, методы, ме-

тодические приемы обучения 

двигательным действиям, разви-

тия и совершенствования физи-

чески способностей занимаю-

щихся с применение здоро-

вьесберегательных технологий;  

- владеет приемами рассказа и 

показа физических и техниче-

ских упражнений, составляющие 

основу лёгкой атлетики;  

  
 

ОПК-8. Способен 

осуществлять пе-

дагогическую дея-

тельность на осно-

ве специальных 

научных знаний 

ОПК-8.1. Применяет методы анализа пе-

дагогической ситуации, профессиональ-

ной рефлексии на основе специальных 

научных знаний, в том числе в предмет-

ной области.  

 

 

 

 

 

- умеет методически грамотно 

применять средства контроля за 

техническим состоянием средств 

материально-технического обес-

печения учебно-тренировочного 

и соревновательного процессов в 

легкой атлетике и базовых видах 

спорта; 

- знает структуру, теорию и 

принципы организации соревно-



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОПК-8.2. Проектирует и осуществляет 

учебно-воспитательный процесс с опорой 

на знания предметной области, психоло-

го-педагогические знания и научно-

обоснованные закономерности организа-

ции образовательного процесса. 

вательной деятельности в из-

бранном виде легкой атлетике и 

в базовых видах спорта; 

-  владеет ведением документа-

ции, обеспечивающей соревно-

вательную деятельность спортс-

менов и соревнований в целом 

по легкой атлетике; 

- знает технику безопасности и 

требования к физкультурно-

спортивным сооружениям, обо-

рудованию и инвентарю в из-

бранном виде спорта. 

 

 

 - умеет оперировать собствен-

ными знаниями и использовать 

различные методы, приемы и 

формы организации, руковод-

ства и судейства соревнователь-

ной деятельности спортсменов, 

строить их с учетом возрастных 

особенностей и уровня физиче-

ской и технической подготов-

ленности занимающихся;  

- применять полученный соб-

ственный тренировочный и со-

ревновательный опыт в избран-

ном виде спорта в процессе ру-

ководства и судейства соревно-

вательной деятельности спортс-

менов; 

- организовывать и проводить 

спортивные соревнования в из-

бранном виде легкой атлетике и 

в избранном виде спорта 

. 

 

ПК-1. Способен 

осваивать и ис-

пользовать теоре-

тические знания и 

практические уме-

ния и навыки в 

предметной обла-

сти при решении 

профессиональных 

задач 

ПК-1.1. Знает структуру, состав и дидак-

тические единицы предметной области 

(преподаваемого предмета).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- знает теорию спорта; методику 

физической культуры; методику 

спортивной тренировки; спосо-

бы представления и передачи 

информации в процессе занятий 

физической культурой с различ-

ным контингентом населения; 

методику организации контроля 

в процессе спортивной трени-

ровки; средства обучения и вос-

питания; технические средства 

обучения (ТСО); средства тех-

нического обеспечения спортив-

ной тренировки, включая сред-



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПК-1.2. Умеет осуществлять отбор учеб-

ного содержания для его реализации в 

различных формах обучения в соответ-

ствии с требованиями ФГОС ОО.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПК-1.3. Демонстрирует умение разраба-

тывать различные формы учебных заня-

тий, применять методы, приемы и техно-

логии обучения, в том числе информаци-

онные. 

ства электронного и дистанци-

онного обучения; 

-знает особенности, характери-

стики, устройство, современных 

технических средств, используе-

мых в тренировочном и соревно-

вательном процессах по легкой 

атлетике;  

 

 

 

- умеет применять в тренировоч-

ном процессе педагогические 

системы и технологии; приме-

нять в тренерской деятельности 

и интегрировать в тренировоч-

ный процесс передовой педаго-

гический опыт; осуществлять 

контроль и производить монито-

ринг тренировочного процесса; 

применять индивидуальный 

подход при планировании тре-

нировочного процесса. 

 

- владеет передовыми педагоги-

ческими методами и технологи-

ями обучения и воспитания; 

навыками в разработке, состав-

ления и обновления рабочих 

программ, планов спортивной 

тренировки, учебно-

методических рекомендаций, 

планов тренировочных занятий; 

современными технологиями 

контроля за тренировочным и 

образовательным процессом. 

 

 
 

II. СОДЕРЖАНИЕ И ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ  

с указанием количества часов, выделенных на контактную работу обучающихся с препода-

вателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную работу  

 
Очная форма обучения  

 

№ 

п/п  

Наименование разделов и тем Всего Аудиторные занятия Сам. 

раб. ЛЗ ПЗ ЛБ 

1 Раздел 1. Характеристика и содержание 

дисциплины легкая атлетика  

31 4 6  21 

Тема 1. Классификация и общая характери-

стика легкоатлетических видов спорта 

10 1 2  7 



   

 

Тема 2. Место и значение легкой атлетики в 

системе физической культуры 

 

10 1 2  7 

Тема 3. Задачи и содержание дисциплины 

«Легкая атлетика» в системе подготовки 

специалистов физической культуры на фа-

культете физической культуры 

педагогических вузов 

11 2 2  7 

2 Раздел 2.  Основы техники легкоатлети-

ческих видов  

51 4 19  28 

Тема 1. Метание малого мяча 13 1 5  7 

Тема 2. Метание гранаты 12 1 4  7 

Тема 3. Бег на короткие дистанции 13 1 5  7 

Тема 6. Эстафетный бег 13 1 5  7 

3 Раздел 3. Основы методики обучения 

технике легкоатлетических видов  

 

60 4 24  32 

Тема 1. Метание малого мяча (методика 

обучения) 

15 1 6  8 

Тема 2. Метание гранаты (методика обуче-

ния) 

15 1 6  8 

Тема 3. Бег на короткие дистанции (методи-

ка обучения)  

15 1 6  8 

Тема 6. Эстафетный бег (методика обуче-

ния) 

15 1 6  8 

4 Раздел 4. Организация, проведение и эле-

ментарные правила соревнований по 

легкой атлетике  

28,7 6 5  17,7 

Тема 1. Виды и характер соревнований по 

легкой атлетике 

8 2 1  5 

Тема 3. Деятельность судейской коллегии 

по легкой атлетике 

9 2 2  5 

Тема 4. Элементарные правила соревнова-

ний по изучаемым легкоатлетическим видам 

11,7 2 2  7,7 

11 Контроль 9     

12 Форма отчетности      

13 Экзамен 0,3     

14 Итого за 3 семестр 180 18 54  98,7 

15 в том числе практическая подготовка      

16 Раздел 5.  Основы техники легкоатлети-

ческих видов 

68 8 8  52 

Тема 1. Прыжок в высоту с разбега 

способом перешагивание 

17 2 2  13 

Тема 2. Барьерный бег 17 2 2  13 

Тема 3.  Бег на средние дистанции, 

кроссовый бег 

17 2 2  13 

Тема 4. Прыжок в длину с 17 2 2  13 



   

разбега способом согнув ноги 

17 Раздел 6. Основы методики обучения 

технике легкоатлетических видов 

 

68 8 8  52 

Тема 1. Прыжок в высоту с разбега 

способом перешагивание (методика обуче-

ния) 

17 2 2  13 

Тема 2. Барьерный бег (методика обучения) 17 2 2  13 

Тема 3.  Бег на средние дистанции, 

кроссовый бег (методика обучения) 

17 2 2  13 

Тема 4. Прыжок в длину с разбега способом 

согнув ноги (методика обучения) 

17 2 2  13 

18 Раздел 7. Организация, проведение и эле-

ментарные правила соревнований по 

легкой атлетике 

 

14 1 1  12 

Тема 1. Элементарные правила соревнова-

ний по изучаемым легкоатлетическим видам 

14 1 1  12 

19 Раздел 8.  Основы методики обучения в 

легкой атлетике 

92,7 11 11  70,7 

Тема 1. Обучение как педагогический про-

цесс 

3 1 1  10 

Тема 2. Методические принципы обучения 4 2 2  10 

Тема 3. Методы, средства и задачи обучения 4,7 2 2  10 

Тема 4. Типовая схема обучения 

и последовательность изучения техники 

легкоатлетических видов спорта 

1,5 2 2  10 

Тема 5. Анализ, ошибки и оценки выполне-

ния техники движений 

 

2 2 2  10,7 

Тема 6. Формы занятий по легкой атлетике 

 

1,5 1 1  10 

Тема 7. Меры безопасности в процессе обу-

чения и профилактика травматизма 

1,5 1 1  10 

22 Контроль 9     

23 Форма отчетности      

24 Экзамен 0,3     

25 Итого за 4 семестр 252 28 28  186,7 

26 в том числе практическая подготовка      

27 ИТОГО: 432 46 82  285,4 

 

Очно-заочная форма обучения (не реализуется) 

 

Заочная форма обучения (не реализуется) 

 

 

III. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

 

Оценка освоения обучающимися содержания дисциплины включает текущий контроль 

успеваемости и промежуточную аттестацию обучающихся.  



   

Текущая аттестация проводится в форме выполнения тестирования, реферативной, практи-

ческих заданий, выполнение двигательных нормативов по определению физической и техниче-

ской подготовленности, участие в соревновательной деятельности и осуществление судейства со-

ревнований по легкой атлетике 

 

 

 

 

Типовой вариант контрольной работы (тестовые задания) 

 

1 вариант 

       1.  Обучать технике бега на короткие дистанции (100м) целесообразно в приведенной 

ниже последовательности (расставьте задачи в методически правильном порядке, обозначая 

в цифрах последовательность): 

Задача «Научить технике бега по прямой дистанции» 

Задача «Создать у занимающихся правильное представление о технике бега на короткие дистан-

ции (100м)» 

Задача «Научить низкому старту и стартовому разбегу» 

Задача  «Научить технике финиширования» 

Задача «Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции 

Задача «Совершенствование технике бега в целом» 

        2. Обучать технике метания мяча на дальность целесообразно  в приведенной ниже по-

следовательности (расставьте задачи в методически правильном порядке, обозначая в циф-

рах последовательность): 

Задача  «Создать представление о технике метания мяча» 

Задача «Обучить финальному усилию» 

Задача «Обучить метанию с бросковых шагов» 

Задача «Обучить технике метания мяча с полного разбега» 

Задача «Обучить держанию и выбрасыванию снаряда» 

Задача «Обучить технике выполнения разбега и отведения мяча» 

Задача «Совершенствование техники метания мяча» 

         3. Обязанности бригады судей на дистанции (обведите правильные варианты, их может 

быть несколько):  

1. Следить за правильным преодолением дистанции и препятствий участниками соревнований, 

особенно на виражах, когда бег выполняется по отдельным дорожкам;  

2. Следит за правильностью передачи эстафетной палочки в эстафетном беге 

3. Подготавливает и убирает соответствующий инвентарь и оборудование.  

4. Награждение победителей и призеров соревнований, парад открытия и закрытия соревнований 

        4. Круговая дорожка (полный круг) на стадионе должна иметь длину? (выберите пра-

вильный ответ)  

1. 200м 

2. 350м 

3. 500м 

4. 400 м 

       5. Ширина дорожки на стадионе составляет (выберите правильный ответ)  

1. 140 см 

2. 150 см 

3. 125 см 

4. 135 см. 



   

      6. Какой вес мяча для метания на дальность (выберите правильный ответ) 

1. 200г. 

2. 100г. 

3. 150 г. 

4. 250г. 

      7. Выберите способ установки стартовых колодок которого не существует (обведите 

правильные варианты, их может быть несколько): 

1. сближенный; 

2. растянутый 

3. вытянутый 

4. нормальный 

       8. Расставьте в правильном порядке упражнения проводимые в комплексе «ОРУ – Обще 

развивающие упражнения» ( очередность цифрами ) 

Круговые движения руками 

Приседания 

Наклоны туловища 

Наклоны головы 

Наклоны с касанием руками пола 

Выпады 

Прыжки 

Ходьба на месте 

       9. Какова длина спринтерской дистанции (обведите правильные варианты, их может 

быть несколько) 

1. 100 м 

2.  200 м 

3.  500 м 

4.  400м 

      10. Из каких фаз состоит бег на короткие дистанции (выберите правильный ответ) 

а) старт, бег по дистанции, стартовый разбег, финиширование;  

б) стартовый разбег, бег по дистанции, финишный рывок; 

в) старт, набор скорости, финиш; 

г) стартовый разгон, бег вперёд, финишный толчок. 

д) старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование  

 

2 вариант 

 

       1. Назовите, с какого двигательного действия, начинают обучение в прыжках в длину с 

разбега способом «согнув ноги» 

a) с отталкивания; 

б) с разбега; 

в) в целом; 

г) все равно с чего. 

       2. Как технически правильно, нужно держать ноги при приземлении в прыжках в длину 

способом «согнув ноги»  

a) выбрасывать вперед; 

б) опускать под себя; 

в) как получится. 

       3. Какой метод для развития выносливости используют при подготовки спортсменов  

a) равномерным методом; 

б) методом до отказа; 



   

в) повторным методом; 

г) соревновательным; 

д) использовать все методы. 

       4. Назовите дистанции, соответствующие бегу на средние дистанции  

a) мужчины – 400 – 800 м; женщины – 200 – 400 м 

б) мужчины – 800 – 1500 м; женщины – 800 – 1500 м 

в) мужчины – 1500 – 5000 м; женщины – 1500 – 3000 м 

5. Назовите сколько барьеров необходимо преодолеть бегуну при беге на 110 м с/б? 

a) 10 барьеров; 

б) 12 барьеров; 

в) 8 барьеров. 

        5. Кто распределяет судей по видам на соревнованиях по легкой атлетике: 

a) главный судья; 

б) главный секретарь; 

в) зам. главного по кадрам. 

        6. Согласно правилам соревнований, сколько раз бегун на 400м. может совершить 

фальстартов?  

a) каждый бегун по 1 разу; 

б) 1 раз на всех бегунов; 

в) каждый бегун по 2 раза; 

д) 2 раза на всех бегунов. 

        7. Сколько ударов в минуту составляет частота сердечных сокращений у бегуна, при 

темповом кроссе: 

a)  170- 180 уд/мин; 

б) 190 – 200 уд/мин; 

в) до 160 уд/мин. 

        8. Как вы думаете, ширина стартовой линии входит в легкоатлетическую дистанцию? 

a) да; 

б) нет. 

         9.  Согласно правилам соревнований по легкой атлетике, при одинаковом лучшем 

результате 5м.40см у 2-х прыгунов в прыжках в длину, как выявляется победитель 

а) оба получают становятся победителями; 

б) 1 место выигрывает тот участник кто раньше совершил попытку на результат 5м40см; 

в) смотрят по следующей лучшей попытке, у кого результат лучше тот и становится победителем; 

г) дают возможность двум прыгунам совершить по дополнительной попытке, у которого результат 

будет лучше, тот и становится победителем. 

       10. Выберите, что такое кросс: 

а) бег с барьерами 

б) бег по пересеченной местности  

в) бег с ускорением. 

 

Практические задания 

 

Практическое задание№ 1.  

1. Разработать конспект урока по легкой атлетике с решением одной образовательной задачи: 

«Обучение технике низкого старта и стартового разгона в беге на короткие дистанции» 

Практическое задание№ 2.  

1. Разработать конспект урока по легкой атлетике с решением одной образовательной задачи: 

«Обучение техники разбега и бросковых шагов в метаниях мяча различными способами» 

Практическое задание№ 3 



   

1. Разработать конспект урока по легкой атлетике с решением двух образовательных задач: 

«Обучение техники передачи эстафетной палочки в эстафетном беге», «Обучение техники 

отталкивания и приземления в прыжках в длину способом «согнув ноги». 

Практическое задание№ 4 

1. Разработать конспект урока по легкой атлетике с решением двух образовательных задач: 

«Обучение технике бега по прямой в беге на короткие дистанции», «Обучение техники 

отталкивания и приземления в прыжках в высоту способом «перешагивание». 

 

 

 

Примерная тематика рефератов 

 

1. История развития легкоатлетических видов (отдельно по каждому виду легкой атлетики 

у мужчин и женщин). 

2. Анализ техники легкоатлетических видов (отдельно по каждому виду легкой атлетики у 

мужчин и женщин).  

3. Сравнительный анализ техники российских легкоатлетов и ведущих зарубежных легко-

атлетов по кинограммам (отдельно по каждому виду у мужчин и женщин).  

4. Уровень развития скоростных способностей у студентов 1-3 курсов, не занимающихся 

спортом. 

 5. Уровень развития выносливости у студентов различных факультетов, не занимающихся 

спортом.  

6. Уровень развития ловкости у студентов 1-3 курсов, не занимающихся спортом. 

7. Уровень развития силовых способностей у студентов 1-3 курсов, не занимающихся спор-

том.  

8. Уровень развития прыгучести у студентов 1-3 курсов, не занимающихся спортом.  

9.Сравнительный анализ уровня развития физических качеств студентов занимающихся и 

не занимающихся спортом.  

10. Сравнительный анализ уровня развития физических качеств учащихся выпускных клас-

сов средних школ и студентов 1 курса педагогических вузов.  

11. Сравнительный анализ уровня развития физических качеств студентов 1 и 2 курсов пе-

дагогических вузов.  

12. Сравнительный анализ уровня развития физических качеств студентов разных курсов 

(1-4) ИФКС и БЖ. 

 13.Сравнительный анализ уровня развития физических качеств студентов ИФКС и БЖ, за-

нимающихся различными видами спорта.  

 

Двигательные тесты для определения физической подготовленности 

 

Характеристика 

направленности 

тестов 

Женщины Мужчины 

 очки очки  

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1. Тест на ско-

ростно-силовую 

подготовленность: 

Бег 100м (сек.) 

15.07 16.00 17.00 17.9 18.7 13.2 13.6 14.0 14.3 14.6 



   

2. Тест на сило-

вую подготовлен-

ность: 

 Поднимание 

(сед) и опускание 

туловища из по-

ложения лежа, 

ноги закреплены, 

руки за головой 

(кол-во раз) 

60 50 40 30 20           

Подтягивание на 

перекладине (кол-

во раз) 

          15 12 9 7 5 

3. Тест на общую 

выносливость: 

Бег 2000м 

(мин.,сек.) 

10.15 10.50 11.15 11.50 12.15           

Бег 3000 м 

(мин.,сек.) 
          12.00 12.35 13.10 13.50 14.30 

 

 

Примерные контрольные тесты для оценки физической и технической подготовленности  

 

Девушки 

Тесты 
Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.Бег 3000м (мин,сек) 19.00 20.15 21.00 22.00 22.30 

2.Прыжки в длину с ме-

ста (см) 190 180 168 160 150 

3. Прыжки в длину с 

разбега способом согнув 

ноги (см) 365  350  325  300  280  

4. Прыжки в высоту с 

разбега способом «пе-

решагивание» (см) 120 115 110 105 100 

5. Подтягивание в висе 

лежа (прекладина на вы-

соте 90 см) 

20 16 10 6 4 

6. Приседание на одной 

ноге, опора одной руки о 

стенку (кол-во раз на 

каждой) 

12 10 8 8 4 

 

 



   

Юноши 

Тесты 
Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1. Бег 5000 м (мин,сек) 21.30 22.30 23.30 24.50 25.40 

2. Прыжкиев длину с 

 места (см) 
250 240 230 223 215 

3. Прыжки в длину с 

 разбега способом согнув 

ноги (см) 

480  460  435  410  390  

4. Прыжки в высоту с 

 разбега способом  

«перешагивание» (см) 

145 140 135 130 125 

5. Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре на 

брусьях (кол-во раз) 

15 12 9 7 5 

8.В висе поднимание ног 

до касания перекладины 

(кол-во раз) 

10 7 5 3 2 

 

 

 

 

Промежуточная аттестация обучающихся осуществляется в форме экзамена с использова-

нием следующих оценочных материалов: вопросы к экзамену. 

 

 

Перечень вопросов к экзамену 

 

(1 семестр очная форма обучения) 

 

1. Классификация и общая характеристика легкоатлетических видов спорта. 

2. Место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания. 

3. Виды и характер соревнований по легкой атлетике. 

4.  История возникновения и развития легкой атлетики. 

5.  Достижения российских легкоатлетов на Олимпийских играх. 

6.  Деятельность судейской коллегии по легкой атлетике. 

7.  Элементарные правила соревнований: бег и ходьба. 

8.  Элементарные правила соревнований: прыжкам. 

9.  Элементарные правила соревнований: метаниям. 

10. Классификация видов легкоатлетических упражнений. 

11. Основы техники спортивной ходьбы. 

12. Основы техники бега на короткие дистанции. 

13. Основы техники бега на средние дистанции. 

14. Основы техники бега на длинные дистанции. 

15. Основы техники бега на сверхдлинные дистанции. 

16. Основы техники кроссового бега. 

17. Основы техники кроссового бега. 



   

18. Основы техники эстафетного бега. 

19. Основы техники барьерного бега. 

20. Основы техники бега с препятствиями. 

21. Основы техники легкоатлетических прыжков: прыжок в длину с разбега. 

22. Основы техники легкоатлетических прыжков: прыжок в высоту. 

23. Основы техники спортивной ходьбы 

24. Особенности техники бега на короткие, средние, длинные дистанции. 

25. Основы техники метаний. 

26. Характеристика техники метания гранаты и малого мяча. 

 

Перечень вопросов к экзамену   

 

(2 семестр очная форма обучения) 

 

1. Техника прыжка в длину способом «согнув ноги». Факторы, влияющие на результат 

прыжков в длину. 

2. Техника прыжка в высоту способом «перешагивание». Факторы, влияющие на результат 

в прыжках в высоту.  

3. Техника бега на средние и длинные дистанции. Факторы, влияющие на результат. 

  4.Техника низкого старта. Типичные ошибки при обучении, рекомендации по их 

устранению. 

  5 Техника спортивной ходьбы. Факторы, влияющие на результат в спортивной ходьбе.  

6. Техника эстафетного бега. Факторы, влияющие на результат в эстафетном беге 4х100м.  

7. Основы техники спортивной ходьбы и бега. 

8. Дать характеру легкоатлетических соревнований. 

9. Календарь, программа и положение соревнований. 

10. Правила соревнований в беге на средние и длинные дистанции. Судейство. 

11. Правила соревнований по кроссу. 

12.Судейство в прыжках в высоту. Определение победителя. 

13. Правила соревнований в прыжках в длину. Судейство.  

14. Функции и задачи главного судьи соревнований. 

      15.  Методика развития выносливости. 

16. Методика развития быстроты. 

17. Методика развития силы. 

18. Методика развития ловкости. 

            19. Методика развития гибкости. 

            20. Методика обучения прыжкам в длину. 

            21. Методика обучения прыжкам в высоту способом «перешагивания». 

      22.Дать характеристику методам обучения прыжкам в длину с разбега. 

 
 

IV. ПЕРЕЧЕНЬ ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

4.1. Основная литература 

1. Кузнецов, В. С., Теория и методика обучения базовым видам спорта (легкая атлетика): учебник / 

В. С. Кузнецов// Гриф: Рекомендовано Экспертным советом УМО в системе ВО и СПО в качестве 

учебника для направлений бакалавриата «Физическая культура», - М.: КноРус, 2023. - 490 с.   

 

2. Германов, Г. Н.  Физическая культура в школе. Легкая атлетика : учебное пособие для вузов / Г. 

Н. Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. — Москва : Издательство Юрайт, 2024. — 461 с. 

— (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-04548-2. — Текст : электронный // Образовательная 

платформа Юрайт. — URL: https://urait.ru/bcode/539584 (дата обращения: 21.08.2024).  



   

 
 

 

4.2. Дополнительная литература 

1. Гридсова Е.Я., Легкая атлетика: Учебное пособие для ВУЗов / Кетлерова Е.С., Мехрикадзе В.В.. 

Никонов В.И., Самойлов Г.В., Степанова А.М// - Москва : ГЦОЛИФК, 2022. - 331 с. - ISBN 978-5-

9907240-8-2; То же [Электронный ресурс]. - URL: https://www.centrmag.ru/catalog/product/legkaya-

atletika/  (дата обращения: 20.08.2024). 

 

2. Щербина Н.В.  Базовые основы легкой атлетики с методикой обучения и структура 

проведения занятий по легкой атлетике: учебно-методическое пособие  ̸ Н.В. Щербина, Т.С. Глушко. - 

Воронеж: ФГБОУ ВО «ВГАС», 2022.– 65 с.  - ISBN 978-5-9296-0707-3 ; [Электронный ресурс]. - 

URLhttps://docs.yandex.ru/docs/view?tm=1731586937…  (дата обращения: 20.08.2024). 

 

 

 

V. ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ 

«ИНТЕРНЕТ», НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

№ 

пп 
Ссылка на информаци-

онный ресурс 

Наименование разработки в 

электронной форме 
Доступность 

1. 

http://edu.ru/  

Российское образование: Феде-

ральный портал. Включает ссыл-

ки на порталы и сайты образова-

тельных учреждений; государ-

ственные образовательные стандар-

ты; нормативные документы; ката-

лог экскурсий и обучающих про-

грамм. 

Свободный доступ 

 

 

VI.СОВРЕМЕННЫЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ БАЗЫ ДАННЫХ  

И ИНФОРМАЦИОННЫЕСПРАВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ 

1.  

http://www.biblioclub.ru 

Электронно-библиотечная 

система (ЭБС) 

Университетская библиотека онлайн 

Регистрация через любой 

университетский компь-

ютер. В дальнейшем ин-

дивидуальный неограни-

ченный доступ из любой 

точки, в которой имеется 

доступ к сети Интернет 

2.  

www.elibrary.ru  

Российский информационный портал в 

области науки, технологии, медицины 

и образования 

Свободный доступ 

 

VII. ЛИЦЕНЗИОННОЕ И СВОБОДНО РАСПРОСТРАНЯЕМОЕ ПРОГРАММНОЕ ОБЕС-

ПЕЧЕНИЕ  

 

При реализации учебной дисциплины применяется следующее лицензионное и свободно распро-

страняемое программное обеспечение: 

- Microsoft Windows; 

- Microsoft Office; 

https://www.centrmag.ru/catalog/product/legkaya-atletika/
https://www.centrmag.ru/catalog/product/legkaya-atletika/


   

- LibreOffice и др. 

 

VIII. ОБОРУДОВАНИЕ И ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ, НЕОБХОДИМЫЕ 

ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

 

Учебные занятия проводятся в аудиториях, укомплектованных специализированной мебе-

лью, в том числе стационарными или переносными техническими средствами обучения (проек-

тор, экран, компьютер/ноутбук). Практические занятия проводятся в спортивном зале, стадионе. 

Самостоятельная работа проводится в кабинетах, оснащенных компьютерной техникой с 

возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением доступа в электронную инфор-

мационно-образовательную среду университета. 

Предусмотрены помещения для хранения и профилактического обслуживания учебного 

оборудования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IХ. ДОПОЛНЕНИЯ И ИЗМЕНЕНИЯ К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ 

 
 

Дополнения и изменения в рабочей программе на ______/______ уч. год. 

 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 

 

Дополнения и изменения рассмотрены на заседании кафедры______________ протокол № 

_____ от «___»______________201__г. 

 

 

И.о. зав. кафедрой: ____________/Карасева Е.Н./ 

 

 


