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Затраты времени обучающегося на изучение дисциплины

Вид учебных занятий
Затраты вре-
мени при оч-
ной форме за-

нятий
Аудиторные всего,
в том числе:
лекции
практические занятия

48

18
30

Самостоятельные всего,
в том числе:
текущая проработка лекций
подготовка к практическим занятиям
самостоятельное изучение дисциплины
подготовка к зачёту

60

18
26
12
4

Всего по учебному плану 108



Введение

Федеральный  государственный  образовательный  стандарт
высшего профессионального образования по направлению подготовки 034600 Ре-
креация  и  спортивно-оздоровительный  туризм  (квалификация  (степень)  «бака-
лавр» утверждён  приказом Министерства образования и науки РФ от 24 января 
2011 г. N 81.

Область профессиональной деятельности бакалавров включает: спортив-
но-оздоровительный туризм; физическую (физкультурно-спортивную) рекреацию 
и реабилитацию; деятельность по оздоровлению населения средствами физиче-
ской культуры, спорта и туризма; индустрию туризма, досуга и рекреации; ту-
ристско-рекреационные комплексы, учреждения и системы; санаторно-курортные 
комплексы и учреждения; иные услуги в сфере физической культуры, спорта, ре-
креации и туризма.

Объектами профессиональной деятельности бакалавров являются: фи-
зические,  психические  и  функциональные  возможности  человека;  рекреаци-
онно-оздоровительные циклы обслуживания туристов, туристский продукт; спе-
циальные двигательные режимы, ориентированные на профилактику и устране-
ние психических и физических перенапряжений; социально-культурное, экологи-
ческое, краеведческое и физическое воспитание личности; организационно-мето-
дическая, управленческая деятельность в сфере туризма и краеведения, рекреации 
и санаторно-курортного комплекса; здоровый образ жизни, формируемый сред-
ствами рекреации, туризма и краеведения; процесс формирования личности, ее 
приобщение к общечеловеческим и культурным ценностям, к рекреационно-оздо-
ровительным формам занятий, туристско-краеведческим мероприятиям и туриз-
му.
       Дисциплина «Лёгкая атлетика» относится к базовому виду физкультурной 

рекреации профессионального цикла, которая обеспечивает изучение ряда 
других дисциплин.

        При очной форме обучения по дисциплине предусмотрены прослушивание 
лекций, посещение практических занятий, самостоятельное изучение дисциплины 
и сдача зачёта. Дисциплина изучается в 1 семестре 1 курса.

1. Цель и задачи дисциплины

Цель преподавания дисциплины состоит в формировании профессиональных 
знаний,  умений  и  навыков  студентов  по  организации  учебно-воспитательного 
процесса  физической культуры в разделе «Лёгкая атлетика». Для достижения по-
ставленной цели предусматривается решение следующих  образовательных задач:

– изучение истории, теории и методики преподавания вида спорта;
– использование  сформированных  знаний,  умений,  навыков  в  профессио-

нальной деятельности.
В свою очередь, для того, чтобы всё вышеперечисленное было успешно реа-

лизовано  в  профессиональной  деятельности  бакалавр  по  направлению  034600 
«Рекреация  и  спортивно-оздоровительный  туризм»  должен  решать  следующие 
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профессиональные задачи в соответствии с видами профессиональной деятель-
ности:
педагогическая деятельность:
– определять цели и задачи учебно-тренировочного процесса, рекреационно-оздо-
ровительной, туристско-краеведческой, рекреационно-досуговой и оздоровитель-
но-реабилитационной деятельности;
– организовывать и проводить учебно-тренировочные занятия по циклам, этапам 
различной продолжительности;
– отбирать адекватные поставленным задачам средства и методы учебно-трениро-
вочной, туристско-образовательной, рекреационно-реабилитационной деятельно-
сти с учетом этно-культурных и социально-демографических факторов;
– обучать двигательным действиям, связанным с туристско-оздоровительной, ре-
креационно-оздоровительной и туристско-краеведческой деятельностью;
– определять величину нагрузок, адекватную возможностям индивида в различ-
ных климатогеографических условиях мест проведения занятий, мероприятий;
– оценивать физическое и функциональное состояние индивида, его пригодность 
к занятиям одним из видов туризма и рекреационно-оздоровительной деятельно-
сти;
– оценивать эффективность используемых средств и методов в учебно-трениро-
вочном процессе  рекреационно-оздоровительной,  туристской,  коррекционной и 
консультационной деятельности;
– осуществлять текущий и этапный контроль за состоянием работоспособности 
занимающихся  и  вносить  коррективы  в  учебно-тренировочный,  рекреаци-
онно-оздоровительный и рекреационно-реабилитационный процессы;
– контролировать эффективность выполнения техники основных видов туризма и 
физкультурно-спортивных движений,  разрабатывать  и  использовать  приемы ее 
совершенствования;
анализировать ценности и эффективность физкультурно-оздоровительных видов 
рекреационной и реабилитационной деятельности;
– принимать участие в прогнозировании условий и направлений развития сферы 
активного и содержательного отдыха, физической рекреации и реабилитации раз-
личных категорий населения на региональном и местном уровнях;
– разрабатывать программы, режимы занятий по двигательной рекреации и реаби-
литации населения, подбирать соответствующие средства и методы их реализа-
ции по циклам занятий различной продолжительности;
– осуществлять комплекс мер по разработке и соблюдению правил и норм охраны 
труда и техники безопасности занимающихся в процессе рекреационно-оздорови-
тельной и туристской деятельности;
– использовать компьютерные технологии планирования учебно-тренировочного, 
рекреационно-оздоровительного,  рекреационно-реабилитационного,  туристского 
спортивно-оздоровительного процесса, учета выполняемых нагрузок, контроля за 
состоянием занимающихся, их корректировки, а также решения других практиче-
ских задач;
– способствовать приобщению и формированию потребности в регулярных заня-
тиях спортивно-оздоровительным туризмом и физической рекреацией у различ-



ных социально-демографических групп населения – во всех типах учебных заве-
дений,  в  учреждениях  рекреационно-оздоровительного  и  санаторно-курортного 
комплекса, на предприятиях различной формы собственности;
– принимать  участие  в  теоретико-методических  разработках  и  осуществлении 
профессиональной деятельности на междисциплинарном уровне;
организационно-управленческая деятельность:
– осуществлять свою профессиональную деятельность, руководствуясь Конститу-
цией  Российской  Федерации,  законами  Российской  Федерации,  и  нормативно-
правовыми актами в области образования, физической культуры, спорта и туриз-
ма;
– принимать участие в разработке (в том числе оперативных) управленческих ре-
шений в области спортивно-оздоровительного туризма и рекреационных комплек-
сов;
– принимать участие в анализе и обобщении деятельности государственных орга-
нов управления в сфере туризма и рекреации на муниципальном и региональном 
уровне;
– конструировать  циклы оздоровительно-рекреационного  обслуживания различ-
ных социально-демографических групп населения и туристов;
– осуществлять турагентскую и туроператорскую деятельность;
– принимать участие в подборе, расстановке и повышении квалификации кадров в 
туристско-рекреационных учреждениях, организациях;
– организовывать  и  проводить  рекреационно-оздоровительные,  физкультур-
но-массовые, туристские, краеведческие и спортивные мероприятия в учреждени-
ях  образовательного,  культурно-досугового,  санаторно-курортного,  рекреаци-
онно-оздоровительного и туристско-краеведческого профиля;
– способствовать  формированию  устойчивой  мотивации  на  профессиональную 
деятельность  личности,  её  профессиональный рост  и  развитие,  ориентацию на 
освоение дополнительных образовательных программ;
– планировать и организовывать деятельность населения по применению различ-
ных ценностей и средств туризма и краеведения, рекреации и реабилитации в це-
лях укрепления здоровья и социальной адаптации личности;
– работать  (в рамках должностных функций) с  финансово-хозяйственной доку-
ментацией в образовательных учреждениях, учреждениях, фирмах и других орга-
низациях сферы рекреации и туризма и санаторно-курортной сферы;
научно-исследовательская деятельность:
– принимать участие в формулировании актуальных проблем сферы рекреации, 
туризма и краеведения;
– определять цели и задачи исследования с учетом национально-региональных и 
социально-демографических факторов;
– принимать участие в формировании логики и методологии научных исследова-
ний в сфере рекреации и туризма;
– применять адекватные поставленным задачам методы и методики исследования;
– принимать участие в разработке инновационных технологий (в том числе управ-
ления рисками) внедрения туристских и рекреационно-оздоровительных услуг во 



всех типах учебных заведений, в туристско-рекреационных и санаторно-курорт-
ных учреждениях;
– обрабатывать, анализировать и оформлять результаты исследований, используя 
для этого компьютерную технику и компьютерные программы.
Выпускник должен обладать следующими  общекультурными компетенция-
ми (ОК):
– способностью  к  обобщению,  анализу,  восприятию  информации,  постановке 
цели и выбору путей её достижения (ОК-3);
– способностью совершенствовать  и развивать  свой интеллектуальный и обще-
культурный уровень (ОК-4);
– готовностью использовать основные положения и методы социальных, гумани-
тарных и экономических наук при решении социальных и профессиональных за-
дач (ОК-9),
– осознанием сущности и значения информации в развитии современного обще-
ства; владением основными методами, способами и средствами получения, хране-
ния,  переработки информации, в том числе в глобальных компьютерных сетях 
(сеть Интернет) (ОК-10).
Выпускник должен обладать следующими профессиональными компетенци-
ями (ПК):
педагогическая деятельность:
– способностью самостоятельно определять цели и задачи педагогического про-
цесса спортивной, рекреационно-оздоровительной, туристско-краеведческой, ре-
креационо-досуговой и рекреационно-реабилитационной деятельности (ПК-1);
– способностью отбирать адекватные поставленным задачам средства и методы 
учебно-тренировочной,  туристско-образовательной,  рекреационно-досуговой  и 
рекреационно-реабилитационной деятельности с учетом этно-культурных и соци-
ально-демографических факторов (ПК-2);
– готовностью использовать  на  практике  средства,  методы и приёмы обучения 
двигательным  действиям,  связанным  с  учебно-тренировочным,  рекреаци-
онно-оздоровительной  и  туристско-краеведческой  деятельностью,  контролиро-
вать эффективность их выполнения, разрабатывать и использовать приемы их со-
вершенствования (ПК-3);
– способностью  определять  величину  нагрузок,  адекватную  психофизическим 
возможностям индивида в различных климатогеографических условиях мест про-
ведения занятий и мероприятий по циклам различной продолжительности (ПК-4);
– готовностью использовать комплекс мер осуществления мониторинга физиче-
ского состояния индивида, его пригодность к занятиям одним из видов туризма и 
рекреационно-оздоровительной и реабилитационной деятельности (ПК-6);
– способностью  оценивать  эффективность  используемых  средств  и  методов  в 
учебно-тренировочном  процессе,  рекреационно-оздоровительной,  туристской, 
коррекционной и консультационной деятельности (ПК-7);
– способностью на практике осуществлять комплекс мер по разработке и соблю-
дению правил и норм охраны труда,  и техники безопасности занимающихся в 
процессе тренировочной, соревновательной, рекреационно-оздоровительной и ту-
ристской деятельности (ПК-8);



– готовностью использовать компьютерную технику, компьютерные программы 
для  планирования  учебно-тренировочного,  рекреационно-оздоровительного,  ре-
креационно-реабилитационного и туристского спортивно-оздоровительного про-
цесса, учета выполняемых нагрузок, контроля за состоянием занимающихся, их 
корректировки, а также решения других практических задач (ПК-10);
– готовностью использовать мультимедийные технологии (ПК-11);
– способностью критически оценивать свои достоинства и недостатки, наметить 
пути и выбрать средства развития достоинств и устранения недостатков, прояв-
ляет готовность к самоорганизации и самоуправлению (ПК-12);
– способностью формировать  личность  обучающихся  в  процессе  рекреативных 
форм занятий и спортивно-оздоровительным туризмом, краеведческой и экскур-
сионной деятельности  использования  других средств  сохранения и  увеличения 
физической  дееспособности  личности,  ее  приобщению  к  общечеловеческим 
ценностям, к здоровому образу жизни (ПК-13);
организационно-управленческая деятельность:
– готовностью подчинять личностные интересы потребностям занимающихся, об-
щественным и корпоративным интересам с целью успешной реализации спортив-
ного, туристского и рекреационно-оздоровительного продукта (ПК-19);
– готовностью к организации и обеспечению контроля качества оказываемых ту-
ристско-рекреационных услуг (ПК-21);
– готовностью организовывать и проводить рекреационно-оздоровительные, физ-
культурно-массовые,  туристские,  краеведческие  и  спортивные  мероприятия  в 
учреждениях образовательного, культурно-досугового, санаторно-курортного, ре-
креационно-оздоровительного и туристско-краеведческого профиля (ПК-24);
– способностью конструировать циклы оздоровительно-рекреационного обслужи-
вания различных социально-демографических групп населения и туристов (ПК-
27);
– готовностью  планировать  и  организовывать  деятельность  населения  по  при-
менению различных ценностей и средств туризма и краеведения, рекреации и реа-
билитации в целях укрепления здоровья и социальной адаптации личности (ПК-
28);
– готовностью разрабатывать программы, режимы занятий по спортивно-оздоро-
вительному туризму, двигательной рекреации и реабилитации населения, подбора 
соответствующих средств и методов их реализации по циклам занятий различной 
продолжительности (ПК-29);
научно-исследовательская деятельность:
– способностью определять цели и задачи исследования (ПК-30);
– способностью использовать современные методы исследования проблем сферы 
рекреации и туризма (ПК-31);
– способностью на практике применять адекватные поставленным задачам мето-
ды и методики исследования (ПК-32);
– готовностью обрабатывать, анализировать и оформлять результаты исследова-
ний, используя компьютерную технику и компьютерные программы (ПК-34).



2. Место дисциплины в учебном процессе по направлению 034600.62

3. Требования к знаниям, умениям и владениям

До начала изучения дисциплины студент должен:
– знать: принципы и методы физического воспитания;
– уметь: самостоятельно провести разминку;
– иметь  навыки: в  основных  жизнеобеспечивающих  локомоциях  (бег, 

прыжки, ходьба, лазание, переползание, метания, низкий и высокий старт), в гим-
настике, в ОФП;

– иметь представление о: структуре учебного занятия.

Код
УЦ ООП Учебные циклы и проектируемые

результаты их освоения
Трудо-

ёмкость

Коды 
форми-
руемых
компе-
тенций

Б.3. Б.13.1 Профессиональный цикл 
Вариативная часть
В результате изучения дисциплины  «Лёгкая атлетика» 
обучающийся должен:
знать:
–  основные  понятия  теории  и  методики  преподавания 
лёгкой  атлетики,  основы  специальной  физической, 
технической и тактической  подготовок  занимающихся; 
правила  и  условия  соревнований  по  различным 
дисциплинам;
уметь:
– применять полученные знания в планировании и орга-
низации учебно-тренировочного процесса по лёгкой ат-
летике; – определять цели и задачи учебно-тренировоч-
ного  процесса,  – организовывать  и  проводить  учеб-

3 ЗЕТ
(108 ч)

ОК – 3; 
ОК – 9, 
10; 
ПК – 1 
–8; 
ПК – 10 
– 15; 
ПК – 
16; 
ПК – 
18, 19; 
ПК – 
24;
ПК – 26 
– 29;

№ Обеспечивающие дис-
циплины

Сопутствующие
дисциплины

Обеспечиваемые
дисциплины

1. Физическая культура Физическая культура Физическая культура
2. История Безопасность жизне-

деятельности
Физиология

3. Анатомия и морфо-
логия

Рекреалогия

4. Основы  спортив-
но-оздоровительного 
туризма

Теория и методика 
физической культу-
ры

5 Теория и методика 
физической рекреа-
ции



но-тренировочные занятия по циклам, этапам различной 
продолжительности; – оценивать эффективность исполь-
зуемых средств и методов в учебно-тренировочном про-
цессе  рекреационно-оздоровительной,  туристской,  кор-
рекционной и консультационной деятельности; – осуще-
ствлять текущий и этапный контроль за состоянием ра-
ботоспособности занимающихся и вносить коррективы в 
учебно-тренировочный,  рекреационно-оздоровительный 
и рекреационно-реабилитационный процессы; – контро-
лировать эффективность выполнения техники основных 
видов  туризма  и  физкультурно-спортивных  движений, 
разрабатывать и использовать приемы ее совершенство-
вания;
владеть:
– методами  и  средствами  физического  воспитания  и 
спорта,  рекреационной  деятельности;  способностью 
определять  величину  нагрузок,  адекватную 
психофизическим возможностям индивида в различных 
климатогеографических  условиях  мест  проведения 
занятий  и  мероприятий  по  циклам  различной 
продолжительности

ПК – 30 
– 32;
ПК – 34

4. Перечень и содержание разделов дисциплины
№

разде-
ла,

под-
раз-
дела

Коды 
формиру

емых
компе-
тенций

Содержание
Всего
трудо-
ёмкость

Аудиторные за-
нятия (час.)

С
ам

ос
т.

ра
бо

та

Реко-
мендуе-

мая
литера-

тура

В
се

го

Л
ек

ци
и

П
ра

кт
ич

. 
за

ня
ти

я

1 2 3 4 5 6 7 8      9
1.

2.

3.

4.

ОК – 
3, 9; 
ПК – 
12 – 
15

ОК –
10

ПК –
10, 
11

ПК – 
16, 

Введение Краткая характеристика 
дисциплины, её цель. Задачи, объём, 
содержание. Порядок изучения 
материала. Связь с другими учебными 
дисциплинами. Определение 
содержания «лёгкой атлетики», место и 
значение вида спорта в системе 
физического воспитания.
История развития лёгкой атлетики 
Возникновение лёгкой атлетики. Основ-
ные дисциплины и разработанные прави-
ла. Распространение лёгкой атлетики по 
странам мира. Развитие Л/А в СССР и 
России. Л/А в Олимпийских играх. Харак-
теристика Л/А на современном этапе.

Организация и судейство соревно-
ваний по легкой атлетике

Основы  техники   легкоатлетиче-

3

6

17

13

1

2

8

6

1

2

4

2

–

–

4

4

2

4

9

7

3

1, 3

1

1,2



5.

6.

7.

8.

9

18, 
19 
ПК – 
24, 
26 – 
29
ПК – 
1 – 8; 
ПК – 
30 – 
32; 
34
ПК – 
1 – 8; 
ПК – 
30 – 
32; 
34
ПК – 
1 – 8; 
ПК – 
30 – 
32; 
34
ПК – 
1 – 8; 
ПК – 
30 – 
32; 
34
ПК – 
1 – 8; 
ПК – 
30 – 
32; 
34

ских видов

Основы тренировки в легкой атле-
тике 

Основы обучения в легкой атлети-
ке

Средства  и  методика спортивного 
отбора юных легкоатлетов

Техника  и  методика  обучения  по 
видам легкой атлетики

Оздоровительный бег

13

17

15

17

7

6

8

6

8

3

2

2

2

2

1

4

6

4

6

2

7

9

9

9

4

1,2

1,2

1,2

1,2

1,3

ИТОГО 108 48 18 30 60

5. Содержание тем дисциплины

Введение. Краткая характеристика дисциплины, её цель. Задачи, объём, со-
держание. Порядок изучения материала. Связь с другими учебными дисципли-
нами.  Определение  содержания  «лёгкой  атлетики»,  место  и  значение  вида 
спорта в системе физического воспитания

Тема 1. История развития легкой атлетики. 
Развитие легкой атлетики со времен древности до наших дней. Легкая атлети-

ка в России. Эволюция техники легкоатлетических видов. История развития мето-
дики тренировки в легкой атлетики. 

 Тема 2. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике.



Планирование и подготовка соревнований.  Работа судейской коллегии при 
проведении соревнований. Технические правила соревнований. 

 Тема 3 Основы техники легкоатлетических видов. 
Основы техники ходьбы и бега. Основы техники прыжков. Основы техники 

метаний.
 Тема 4. Основы тренировки в легкой атлетике. 
Задачи и характерные особенности тренировки. Средства и методы трениров-

ки. Периодизация тренировки. Развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, 
ловкости и координации движений.

 Тема 5. Основы обучения в легкой атлетике. 
Физиологические основы техники выполнения избранного вида легкой атле-

тики. Методы обучения. Методы использования слова и наглядности. Принципы 
обучения. Способы и приемы обучения спортивной технике. Урок как основная 
форма обучения. Меры безопасности при обучении. 

 Тема  6.  Средства  и  методы  спортивного  отбора  юных  легкоатлетов. 
Классификация возрастных групп. Этапы спортивного отбора. Методика и орга-
низация отбора. Контрольное тестирование.

 Тема 7. Техника и методика обучения видов легкой атлетики.
Спортивная ходьба. Бег на средние и длинные дистанции. Бег на короткие 

дистанции. Прыжки в длину. Прыжки в высоту. Барьерный бег. Толкание ядра. 
Метание копья. Эстафетный бег. Прыжки с шестом.

 Тема 8 Оздоровительный бег. 
Место и значение оздоровительного бега в массовой физической культуре. 

Физиологическая характеристика оздоровительного бега. Принципы тренировки 
при  формировании различных  физических  качеств  в  лёгкой  атлетике.  Методы 
самоконтроля.

6. Самостоятельная работа обучающихся

На самостоятельную работу отводится 60 часов. Она предусматривает: 18 ча-
сов проработки материалов лекций, 26 часов подготовки к семинарам, 4 часа под-
готовки к зачёту. Студентами также более углублённо в самостоятельном режиме 
изучаются (12 часов) темы: тема 1. «История развития легкой атлетики» и тема 8 
«Оздоровительный бег». 

Перечень примерных контрольных вопросов и заданий для самостоятельной 
работы:

Самостоятельная работа предусматривает более углублённое изучение
программного материала.
1. Лёгкая атлетика в древности.
2. Эволюция развития методики тренировки в легкой атлетики. 
3. Техника спортивной ходьбы, методика обучения.
4. Техника прыжка в длину.
5. Техника прыжка в высоту.



6. Техника и методика обучения тройному прыжку.
7. Техника прыжка с шестом.
8. Работа главной судейской коллегии при подготовке и проведении соревнова-

ний.
9. Типовая схема урока по легкой атлетике.
10.Документация на соревнованиях по легкой атлетике.
11.Характеристика спортивных снарядов для метаний.
12.Особенности занятий по легкой атлетике, их характеристика и обустройство.
13.Оздоровительный бег: физиологическая характеристика, дозировка и методика 

самоконтроля.
14.Техника метаний.
15.Схема обучения технике легкоатлетических видов.
16.Средства и методы спортивного отбора юных легкоатлетов.
17.Основы техники прыжка.
18.Методика силовой подготовки в легкой атлетике.
19.Развитие быстроты. 
20.Развитие гибкости.
21.Характеристика бегового цикла.

6.1. Примерные темы рефератов

1. Эволюция дисциплин и правил лёгкой атлетики в ходе становления и рас-
пространения лёгкой атлетики в мире.

2. Этапы развития лёгкой атлетики в СССР и современной России.
3. Анализ биографии известных легкоатлетов (на примере…).
4. Методика обучения судейству в лёгкой атлетике (на примере…). 
5. Сравнение двигательных характеристик спортсменов разных амплуа.
6. Использование морфотипа в лёгкоатлетических дисциплинах.
7. Методика бега на длинные дистанции. 
8. Методика бега на средние дистанции.
9. Методика бега на короткие дистанции.
10. Лёгкая атлетика как вид спорта и как психофизический оздоровительный 

континуум.
\

7. Контроль результативности учебного процесса по дисциплине

Текущий и промежуточный контроль учебного процесса заключается в опро-
сах на лекциях в виде тестирования. Итоговый контроль в виде теоретического 
(тестовые  вопросы)  и  практического  зачётов  (упражнения  по  технике  низкого 
страта,  прыжка  в  длину,  прыжка в  высоту,  метания теннисного мяча).  Формы 
зачёта по учебной дисциплине: теоретический (тестовые вопросы) и практический 
(сдача контрольных нормативов). Зачёт также возможен при наличии реферата по 
дисциплине.



7.1. Контрольные вопросы и задания к зачёту по учебной дисциплине
1. Определение понятия «легкая атлетика», место и значение легкой атлетики в 

системе физического воспитания.
2. Легкая атлетика в древности.
3. История развития легкой атлетики в России.
4. История развития техники видов легкой атлетики.
5. Эволюция развития методики тренировки в легкой атлетике.
6. Техника спортивной ходьбы, методика обучения.
7. Техника бега на средние и длинные дистанции, методика обучения.
8. Техника и методика обучения прыжка в длину способом «ножницы».
9. Техника прыжка в длину способом «согнув ноги», судейство соревнований по 

прыжкам в длину.
10.Техника прыжка в длину способом «прогнувшись».
11.Техника прыжка в высоту способом «перекидной», судейство соревнований 

по прыжкам в высоту.
12.Техника прыжка в  высоту способом «ножницы»,  обустройство сектора  для 

прыжков в высоту.
13.Техника и методика обучения тройному прыжку.
14.Техника и методика обучения барьерному бегу.
15.Техника и методика обучения толкания ядра.
16.Техника и методика обучения метанию копья.
17.Техника и методика обучения эстафетному бегу, судейство соревнований на 

этапах передачи эстафеты.
18.Техника прыжка с шестом и характеристика сектора для соревнований в этом 

виде.
19.Техника  метания  диска,  судейство  соревнований  по  метаниям  спортивных 

снарядов.
20.Планирование и проведение соревнований по легкой атлетике.
21.Работа главной судейской коллегии при подготовке и проведении соревнова-

ний.
22.Характеристика  легкоатлетических  многоборий,  судейство соревнований по 

многоборьям. 
23.Судейство и особенности проведения соревнований по спортивной ходьбе.
24.Типовая схема урока по легкой атлетике.
25.Особенности судейства соревнований в спортивном беге.
26.Документация на соревнованиях по легкой атлетике.
27.Характеристика беговых дорожек, их подготовка и эксплуатация.
28.Техника метания молота, особенности легкоатлетических секторов для мета-

ний.
29.Содержание и особенности занятий легкой атлетикой в младшем школьном 

возрасте.
30.Оздоровительный бег.
31.Методы и средства повышения тренированности легкоатлета.
32.Специальные и подводящие упражнения барьериста.
33.Характеристика школьной программы по легкой атлетике.



34.Типовая схема обучения технике легкоатлетических видов.
35.Средства и методы спортивного отбора юных легкоатлетов.
36.Основы техники прыжка.
37.Виды спортивной тренировки в легкой атлетике.
38.Методика силовой подготовки легкоатлета.
39.Методика развития выносливости в различных видах легкой атлетики.
40.Средства и методы развития быстроты.
41.Средства и методы развития гибкости и ловкости в легкой атлетике.
42.Характеристика бегового цикла.
43.Факторы, определяющие скорость в беге и спортивной ходьбе.

7.2. Примерные контрольно-тестовые задания по дисциплине

1. Сколько метров круг на стадионе?
а) 200  б) 300  в) 400
2. Сколько метров круг в манеже?
а) 400  б) 350  в) 200
3. Сколько видов упражнений включает в себя легкая атлетика.
а) 30  б) 10  в) 5
4. Через сколько лет проводят Олимпийские игры?
а) через 2 года  б) через 1 год  в)через 4 года
5. Сколько раз в год проводятся чемпионаты России по легкой атлетике?
а) 5 раз  б) 3 раза в) 2 раза
6. Когда была создана федерация по легкой атлетике?
а) 1959 год  б) 1850 год  в) 1960 год
7. Когда состоялась первая Олимпиада?
а) 800 г до нашей эры б) 776 г до нашей эры в) 780 г. до нашей эры
8. Какая страна является родиной легкой атлетики?
а) Германия  б) Англия  в) СССР
9. Дайте правильный ответ на вопрос: что такое «спортивная форма?» 
а) экипировка спортсменов; 
б) готовность организма и достижение высоких спортивных результатов;
в) саморегулирующаяся система.
10. Дайте правильный ответ на вопрос: что такое «быстрота?»
а) прыжок в длину;
б) умение совершать движение в минимально короткий отрезок времени;
в) способность к быстрому восстановлению организма.
11. Дайте правильный ответ на вопрос: При какой величине пульса отмечает-

ся тренировочный эффект: 
а) 90 уд./мин.
б) 130 уд./мин.
в) более 180 уд./мин.
12. Поставьте в порядке изменения работоспособности студента: 
а) конечный порыв;
б) врабатывание;



в) снижение работоспособности;
г) устойчивая работоспособность.
13. Дайте правильный ответ на вопрос: что такое «врачебный контроль»?
а) краткое заключение о состоянии здоровья;
б) система врачебных наблюдений, направленных на укрепление здоровья, повы-

шенных функциональных возможностей, достижений высших спортивных результа-
тов;

в) достижение заданных характеристик двигательных действий.
14. Дайте правильный ответ на вопрос: что такое «двигательный навык»?
а) результат успешной физической подготовки;
б) устойчивость организма к воздействию внешних факторов;
в) такая степень владения техникой действия, при которой управление движе-

ниями происходит автоматизировано.
15. Дайте правильный ответ на вопрос: что такое «интенсивность нагрузки»?
а) количество выполненных физических упражнений;
б) это специальные упражнения;
в) объем нагрузки в единицу времени.
16. Расположите по порядку градацию интенсивности нагрузки по ЧСС 
а) 180 уд/ мин. и более
б) до 130 уд/мин.
в)150-180 уд/мин.
г)130-150 уд/мин.
17. Дайте правильный ответ на вопрос: что такое «работоспособность»?
а) умение работать;
б) способность человека выполнять максимально возможное  количество ра-

боты на протяжении определенного времени и с определенной эффективностью;
в) умение организовывать труд коллективом.
18. Сколько барьеров ставят на 400 метров с/б?
а)  5 барьеров  б) 2 барьера  в) 7 барьеров  г) 10 барьеров
19. Какие дистанции относятся к видам выносливости?
а) 50 м  б) 100 м  в) 200 м  г) 1000 м
20. Какие дистанции относятся к скоростным видам?
а) 500 м  б) 1000 м  в) 2000 м  г) 60 м 
21. Какие марафонские дистанции вы знаете?
а) 1000 м  б) 5000 м  в) 800 м  г) 42 км
22. Сколько ям с водой на 3000 м с/л?
а) 2 ямы б) 3 ямы в) 4 ямы г) 1 яма

8. Учебно-методическое обеспечение  дисциплины

 Учебная литература
Основная:

1.    Жилкин, А.И. Легкая атлетика : учеб. пособие для студентов вузов, 
обучающихся по специальности 033100 - Физическая культура. - 5-е изд., 



испр. – М. : Академия, 2008. – 464 с. : ил. - (Высшее профессиональное об-
разование. Педагогические специальности). - Библиогр. в конце разд.

2.  Липская Н. Г.  Методика проведения занятий по лёгкой атлетике : 
методические рекомендации к изучению теоретического курса "Легкая ат-
летика" для студентов очной формы обучения. Направление "Гуманитар-
ные науки". Специальность 032103 "Рекреация и спортивно-оздоровитель-
ный туризм" ; Федерал. агентство по образованию, Урал. гос. лесотехн. ун-
т, Каф. физического воспитания и спорта. – Екатеринбург : УГЛТУ, 2009. – 
20 с. – Библиогр.: с. 17. 

3.  Холодов,  Ж.К.  Теория  и  методика  физического  воспитания  и 
спорта : учебное пособие для студентов вузов, обучающихся по специаль-
ности "Физическая культура". – 7, 8-е изд.,  стер.  -  М. :  Академия, 2009, 
2010. – 480 с. - (Высшее профессиональное образование. Педагогические 
специальности). - (Учебное пособие). - Библиогр.: с. 472

Дополнительная:

1. Буханцов К.И. Метание диска. – М.: Физкультура и спорт, 1991.
2. Креер В.А. Тройной прыжок. – М.: Физкультура и спорт, 1980.
3. Лазарев И.В., Кузнецов В.С., Орлов Г.А. и др. Практикум по легкой атле-

тике. – М.: Академия, 1999.
4. Ломан В. Бег, прыжки, метания: Пер. с нем. – М.: Физкультура и спорт, 

1984.
5. Маззалитис В.Э. Метание копья. – М.: Физкультура и спорт, 1990.
6. Международные  правила  соревнований  по  легкой  атлетике.  –  Великие 

Луки, 1992.
7. Озолин Н.Г., Воронкин В.И., Примаков Ю.Н. Легкая атлетика. – М.: Физ-

культура и спорт, 1989.
8. Озолин Э.С. Спринтерский бег. – М.: Физкультура и спорт, 1986.
9. Попов В.Б. Прыжков в длину. – М.: Физкультура и спорт, 1971.
10. Правила соревнований по легкой атлетике. – М., 1994.
11. Садовский В. Барьерный бег. – М.: Физкультура и спорт, 1967
12. Хоменков Л.С. Учебник тренера по легкой атлетике. – М.: Физкультура и 

спорт, 1974.

9. Требования к ресурсам

1. Учебники, учебные пособия, справочная литература.
2. Стационарный компьютер или ноутбук с периферией.
3. Доска аудиторная.
4. Спортивный зал с беговой дорожкой, стадион. 



ПРИЛОЖЕНИЕ 1 (обязательное)

Учебно-методическое обеспечение дисциплины

№ 
п/п

Автор, наименование Год из-
дания

Количество 
экзем-

пля-ров в 
научной 

библиотеке

Количество 
обучаю-
щих-ся

Коэффи-
циент кни-

го-
обеспечен-

ности
Основная литература

1. Жилкин, А.И. 
Легкая атлетика : учеб. пособие для 

студентов вузов

2008 17 0 100

2 Холодов, Ж.К. 
Теория и методика физического воспи-
тания и спорта : учебное пособие для 

студентов вузов

2009,
2010

30 0 100

Дополнительная литература
3. Липская Н. Г.  

Методика проведения занятий по лёг-
кой атлетике : методические рекомен-
дации к изучению теоретического кур-
са "Легкая атлетика" для студентов оч-

ной формы обучения. Направление 
"Гуманитарные науки". Специаль-

ность 032103 "Рекреация и спортивно-
оздоровительный туризм"

2009 45 0 100



ПРИЛОЖЕНИЕ 2 (обязательное)
Только для дисциплин ФГОС

Лист контрольных мероприятий 
(для выдачи обучающемуся)

Максимально возможный балл по виду учебной работы

Перечень и 
содержание 

модуля  учеб-
ной дисци-

плины

Текущая аттестация Контрольное меро-
приятие
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Б3.Б.13.1 
Лёгкая 

атлетика
– – – – 35 50 10

5 – 100

Обязательный 
минимум  для 
допуска  к  эк-
замену  

25 26 –

        

ПРИЛОЖЕНИЕ 3



ПРОТОКОЛ

согласования междисциплинарных входов и выходов
Обеспечиваемая дисциплина – Лёгкая атлетика
Направление – Рекреация и спортивно-оздоровительный туризм
Профиль –  менеджмент в сфере рекреации и спортивно-оздоровительного ту-
ризма
Курс – 1;   Семестр – 1;   Трудоёмкость – 108 ч
Факультет – гуманитарный
Кафедра – физического воспитания и спорта
Заведующий кафедрой – профессор Кошелев В.Ф. 
Преподаватель дисциплины – доцент Липская Н.Г.
Обеспечивающая дисциплина – физическая культура
Курс – 1;  Семестр – 1;  Трудоёмкость – 68 ч
Факультет –  гуманитарный
Кафедра –  физического воспитания и спорта
Заведующий кафедрой – профессор Кошелев В.Ф.
Преподаватель дисциплины – преподаватели кафедры
  1. В результате изучения обеспечивающей дисциплины обучающийся должен:

– знать: принципы и методы физического воспитания;
– уметь: самостоятельно провести разминку;
– иметь навыки: подвижных и спортивных игр (в перемещениях, останов-

ках, ловле и передачах, ведении, бросках), беге, прыжках, метаниях;
иметь представление о: структуре учебного занятия.

2. Прочие согласуемые положения – нет

Заведующий  кафедрой,  на  которой  читается  обеспечивающая  дисциплина 
__________________(подпись)
Заведующий кафедрой,  на которой читается  обеспечиваемая    дисциплина 
__________________(подпись)



ПРИЛОЖЕНИЕ 4
Матрица контроля текущей и итоговой результативности учебного процесса 

по дисциплине: “Лёгкая атлетика”

№
раз
де
ла

Наименование раздела
Вид и форма учебных занятий, вид, метод и средство 

контроля
аудиторные самостоятельные

лекции практич. за-
нятия

Реферат

текущ итог те-
кущ

итог текущ Итог

Конт.по-
сещ

Экзамен Конт. 
посещ

Тестир. Предза-
щита

Защита

1. Введение Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

2. История развития лёгкой 

атлетики

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

3. Организация  и  судейство  со-
ревнований по легкой атлети-
ке

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

4. Основы техники  легкоатлети-
ческих видов

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

5. Основы  тренировки  в  легкой 
атлетике 

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

6. Основы обучения в легкой ат-
летике

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

7. Средства и методика спортив-
ного  отбора  юных легкоатле-
тов

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

8. Техника и методика обучения 
по видам легкой атлетики

Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос

9. Оздоровительный бег Бланк 

уч.

Билет Бланк 

уч.

Тест Бланк уч. опрос


