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1 Цели и задачи освоения дисциплины 
 
Целью освоения дисциплины (модуля) является формирование в процессе профессио-

нальной подготовки системы знаний, навыков и умений в области легкой атлетики, необходи-
мых для будущей профессиональной деятельности. 

 
Задачами освоения дисциплины (модуля) являются: 
- обеспечение специального образования студентов в области легкой атлетики; 
- знакомство с основами техники отдельных видов легкой атлетики (прыжок в длину с 

разбега; прыжок в высоту с разбега; толкание ядра; метание копья, гранаты и малого мяча); 
- усвоение основ технического мастерства в отдельных легкоатлетических видах; 
- формирование навыков проектирования и организации легкоатлетического занятия; 
- усвоение на практике технологии обучения отдельным легкоатлетическим видам. 
 
2 Место дисциплины (модуля) в структуре основной профессиональной 

образовательной программы 
 
Дисциплина (модуль) относится к обязательной части основной профессиональной обра-

зовательной программы. 
 
Дисциплина (модуль) изучается во 2 и 3 семестрах. 
 
3 Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю) 
 
Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения основной профессиональной образовательной программы 
(формируемыми компетенциями) и индикаторами их достижения, установленными в общей ха-
рактеристике основной профессиональной образовательной программы, приведён ниже. 

 
В результате освоения дисциплины (модуля) обучающийся должен:  
 
Знать: 
1) историю, социальную сущность, структуру и функции физической культуры, цели, за-

дачи, основные компоненты педагогического процесса в сфере физической культуры (код ком-
петенции – ОПК-1, код индикатора ОПК – 1.1); 

2) физиологические и биохимические закономерности двигательной активности и про-
цессов восстановления (код компетенции – ОПК-1, код индикатора ОПК – 1.1); 

3) морфологические особенности занимающихся физической культурой различного пола 
и возраста, критерии оценки физического развития, определяющие подход к планированию ха-
рактера и уровня физических нагрузок, анализу результатов их применения (код компетенции – 
ОПК-1, код индикатора ОПК – 1.1); 

4) методы измерения и оценки физического развития, оценки двигательных качеств, ме-
тоды проведения анатомического анализа положений и движений тела человека (код компетен-
ции – ОПК-9, код индикатора ОПК – 9.1); 

5) механические характеристики тела человека и его движений (код компетенции – ОПК-
9, код индикатора ОПК – 9.1); 

6) методику организации и проведения спортивных и физкультурно-массовых мероприя-
тий (код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1); 

7) положение или регламент и расписание спортивных соревнований (код компетенции – 
ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1); 
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8) правила эксплуатации спортивных сооружений, оборудования и спортивной техники 
(код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1); 

9) федеральные стандарты спортивной подготовки по видам спорта (код компетенции – 
ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1); 

10) методы предотвращения противоправного влияния на результаты официальных спор-
тивных соревнований и правила, устанавливающие ответственность за такое противоправное 
влияние (код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1); 

11) антидопинговое законодательство Российской Федерации (код компетенции – ОПК-
13, код индикатора ОПК – 13.1); 

12) правила соревнований по ИВС, нормы, требования для присвоения спортивных разря-
дов и званий, условия их выполнения (код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1); 

13) виды и организацию соревнований в ИВС (код компетенции – ОПК-13, код индикато-
ра ОПК – 13.1); 

14) состав судейской коллегии по ИВС и функции отдельных спортивных судей (код 
компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.1). 

 
Уметь: 
1) оценивать эффективность статических положений и движений человека (код компе-

тенции – ОПК-1, код индикатора ОПК – 1.2); 
2) определять общие и конкретные цели и задачи в сфере физического воспитания как со-

ставной части гармоничного развития личности, укрепления ее здоровья, физического совер-
шенствования, проектировать и организовывать занятия (код компетенции – ОПК-1, код индика-
тора ОПК – 1.2); 

3) проводить собеседование, оценивать мотивацию и психологический настрой спортсме-
на (код компетенции – ОПК-9, код индикатора ОПК – 9.2); 

4) использовать методы оценки волевых качеств спортсмена (код компетенции – ОПК-9, 
код индикатора ОПК – 9.2); 

5) подобрать контрольные упражнения для оценки параметров физической, технической 
подготовленности занимающихся и обучающихся (код компетенции – ОПК-9, код индикатора 
ОПК – 9.2); 

6) планировать проведение спортивных соревнований, физкультурно-оздоровительных и 
спортивно-массовых мероприятий (код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.2); 

7) определять требования к месту, времени проведения, ресурсному обеспечению спор-
тивного соревнования, физкультурно-спортивного праздника, дня здоровья и других мероприя-
тий оздоровительного характера (код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.2); 

8) оценивать состояние готовности спортивного и технологического оборудования, спор-
тивного сооружения или объекта спорта к проведению соревнований и мероприятий (код компе-
тенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.2); 

9) составлять документацию по проведению соревнований по установленному образцу 
(код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.2); 

10) организовывать и проводить судейство детских спортивных соревнований по ИВС 
(код компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.2); 

11) определять справедливость судейства (код компетенции – ОПК-13, код индикатора 
ОПК – 13.2); 

12) применять апелляционные процедуры при несправедливом судействе (код компетен-
ции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.2). 

 
Владеть: 
1) методами и средствами сбора, обобщения и использования информации о достижениях 

в сфере физической культуры и спорта, приемами агитационно-пропагандистской работы по 
привлечению населения к занятиям физической культурой и спортом (код компетенции – ОПК-
1, код индикатора ОПК – 1.3); 
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2) навыками применения методов измерения основных физиологических параметров в 
покое и при различных состояниях организма (код компетенции – ОПК-9, код индикатора ОПК 
– 9.3); 

3) навыками контроля за состоянием различных функциональных систем жизнеобеспече-
ния организма человека в зависимости от вида деятельности, возраста и пола (код компетенции – 
ОПК-9, код индикатора ОПК – 9.3); 

4) навыками подготовки положения о соревновании (код компетенции – ОПК-13, код ин-
дикатора ОПК – 13.3); 

5) навыками определения графиков проведения и программ (сценарных планов) спортив-
ных, спортивно-массовых мероприятий, праздников (код компетенции – ОПК-13, код индикато-
ра ОПК – 13.3); 

6) навыками составления плана ресурсного обеспечения физкультурно-спортивного 
праздника, соревнования, дня здоровья и другие мероприятия оздоровительного характера (код 
компетенции – ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.3); 

7) навыками участия в судействе спортивно-оздоровительных состязаний, проводимых в 
рамках спортивно-оздоровительного мероприятия (код компетенции – ОПК-13, код индикатора 
ОПК – 13.3); 

8) навыками участия в судействе спортивных соревнований по ИВС (код компетенции – 
ОПК-13, код индикатора ОПК – 13.3). 

 
Полные наименования компетенций и индикаторов их достижения представлены в общей 

характеристике основной профессиональной образовательной программы. 
 
4 Объем и содержание дисциплины (модуля) 
 
4.1 Объем дисциплины (модуля), объем контактной и самостоятельной 

работы обучающегося при освоении дисциплины (модуля), формы промежу-
точной аттестации по дисциплине (модулю) 
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Очная форма обучения 
2 ДЗ 2 72 16 16 – – 0 0,25 39.75 
3 Э 3 108 - 32 – – 2 0,25 73,75 

Итого – 5 180 16 48 – – 2 0,5 113,5 
Заочная форма обучения 

2 ДЗ 2 72 2 6 – – 0 0,25 63,75 
3 Э 3 108 - 6 – – 2 0,25 99,75 

Итого – 5 180 2 12 – – 2 0,5 127,65 
 

Условные сокращения: Э – экзамен, ЗЧ – зачет, ДЗ – дифференцированный зачет (зачет с 
оценкой), КП – защита курсового проекта, КР – защита курсовой работы. 
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4.2 Содержание лекционных занятий 
 
Очная форма обучения 

№ 
п/п 

Темы лекционных занятий 

2 семестр
1 Введение в легкую атлетику. 
2 История легкой атлетики. Возникновение и развитие легкой атлетики. История и тен-

денции развития методики тренировки в легкой атлетике. Эволюция техники легко-
атлетических упражнений. 

3 Бег. 
4 Спортивная подготовка легкоатлета. 
5 Прыжки. 
6 Метания. 
7 Учебные занятия по легкой атлетике. Цели теоретического и практического уроков. 
8 Соревнования по легкой атлетике. 

 
Заочная форма обучения 

№ 
п/п 

Темы лекционных занятий 

2 семестр 
1 Введение в легкую атлетику. 
2 История легкой атлетики. Возникновение и развитие легкой атлетики. История и тен-

денции развития методики тренировки в легкой атлетике. Эволюция техники легко-
атлетических упражнений. 

 
4.3 Содержание практических (семинарских) занятий 
 
Очная форма обучения 

№ 
п/п 

Темы практических (семинарских) занятий 

2 семестр 
1 Анализ техники спринтерского бега: старт, стартовый разбег, бег по дистанции, фи-

ниширование.  
2 Особенности техники бега на 200 и 400 м.  
3 Методика обучения технике спринтерского бега (бегу по прямой дистанции; бегу на 

повороте).  
4 Методика обучения технике спринтерского бега (высокому старту и стартовому ус-

корению с высокого старта; низкому старту и стартовому ускорению с низкого стар-
та; низкому старту на повороте).  

5 Методика обучения технике спринтерского бега (финишированию; бегу на дистанци-
ях 100, 200, 400 м).  

6 Анализ техники эстафетного бега.  
7 Методика обучения технике эстафетного бега (передачи эстафетной палочки; старту 

бегуна, принимающего эстафету; передачи эстафеты на максимальной скорости в 20-
метровой зоне, эстафете 4×100 м). 

8 Сравнительный анализ техники бега на средние и длинные дистанции: старт и стар-
товое ускорение, бег по дистанции, финиш и остановка после бега. 



 

 7  

№ 
п/п 

Темы практических (семинарских) занятий 

9 Методика обучения технике бега на средние и длинные дистанции (бегу по прямой с 
равномерной и переменной скоростью, бегу по повороту, высокому старту, бегу на 
дистанциях 1000 и 3000 м). 

10 Основы техники прыжков. 
11 Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-флоп»: разбег, оттал-

кивание, переход через планку. 
12 Методика обучения технике прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» 

(отталкиванию, переходу через планку, приземлению, прыжку с полного разбега). 
13 Методика обучения технике прыжка в высоту с разбега способом «фосбери-флоп» 

(бегу по дуге в условиях действия центробежной силы, отталкиванию при дугообраз-
ном разбеге, переходу через планку, прыжку с полного разбега).  

14 Анализ техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». 
15 Прыжок в длину с разбега. 
16 Анализ техники прыжка в длину с разбега: разбег, отталкивание, полет (прыжок спо-

собом «согнув ноги» и «прогнувшись»), приземление.  
3 семестр 

17 Основы техники метаний. Метания как ациклические упражнения. 
18 Определение дальности полета снаряда. Начальная скорость вылета снаряда. 
19 Держание снаряда. Подготовка к разбегу и разбег. 
20 Подготовка к финальному усилию. Финальное усилие. Вылет и полет снаряда. Аэро-

динамические свойства диска и копья. 
21 Метание копья, гранаты и малого мяча. 
22 Анализ техники метания копья: держание снаряда, разбег. 
23 Анализ техники метания копья: финальное усилие, торможение после броска.  
24 Анализ техники метания гранаты и малого мяча. 
25 Методика обучения технике метания малого мяча (финальному усилию, переходу от 

разбега к броску малого мяча, разбегу и отведению снаряда, метанию малого мяча с 
разбега). 

26 Толкание ядра.  
27 Анализ техники толкания ядра со скачка: держание снаряда, подготовка к разбегу и 

разбег скачком, финальное усилие.  
28 Методика обучения технике толкания ядра со скачка (правильному держанию и вы-

талкиванию снаряда, финальному усилию, скачкообразному разбегу, толканию ядра 
со скачка).  

29 Учебные занятия по легкой атлетике. Цели теоретического и практического уроков.  
30 Формы проведения теоретических уроков. Задачи практического урока. 
31 Соревнования по легкой атлетике. 
32 Организация легкоатлетических соревнований. 

 
Заочная форма обучения 

№ 
п/п 

Темы практических (семинарских) занятий 

2 семестр
1 Анализ техники спринтерского бега: старт, стартовый разбег, бег по дистанции, фи-

ниширование.  
2 Особенности техники бега на 200 и 400 м.  

3 семестр 
3 Основы техники метаний. Метания как ациклические упражнения. 
4 Определение дальности полета снаряда. Начальная скорость вылета снаряда. 
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4.4 Содержание лабораторных работ 
Занятия указанного типа не предусмотрены основной профессиональной образовательной 

программой. 
 
4.5 Содержание клинических практических занятий 
Занятия указанного типа не предусмотрены основной профессиональной образовательной 

программой. 
 
4.6 Содержание самостоятельной работы обучающегося 
 
Очная форма обучения 

№ 
п/п 

Виды и формы самостоятельной работы 

2 семестр 
1 Подготовка к практическим (семинарским) занятиям 
2 Подготовка к промежуточной аттестации и ее прохождение 

3 семестр
3 Подготовка к практическим (семинарским) занятиям 
4 Подготовка к промежуточной аттестации и ее прохождение 

 
Заочная форма обучения 

№ 
п/п 

Виды и формы самостоятельной работы 

2 семестр
1 Подготовка к практическим (семинарским) занятиям 
2 Выполнение контрольно-курсовой работы 
3 Подготовка к промежуточной аттестации и ее прохождение 

3 семестр
4 Подготовка к практическим (семинарским) занятиям 
5 Выполнение контрольно-курсовой работы 
6 Подготовка к промежуточной аттестации и ее прохождение 

 
5 Система формирования оценки результатов обучения по дисциплине 

(модулю) в рамках текущего контроля успеваемости и промежуточной атте-
стации обучающегося 
 

Очная форма обучения 
Мероприятия текущего контроля успеваемости  

и промежуточной аттестации обучающегося 
Максимальное 

количество баллов 
2 семестр

Текущий  
контроль  

успеваемости 

Первый  
рубежный 
контроль 

Оцениваемая учебная деятельность  
обучающегося: 
Посещение лекционных занятий 8 
Работа на практических (семинарских) заня-
тиях 

8 

Демонстрация техники изученных легкоат-
летических видов 

14 

Итого 30 
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Мероприятия текущего контроля успеваемости  
и промежуточной аттестации обучающегося 

Максимальное 
количество баллов 

Второй 
рубежный 
контроль 

Оцениваемая учебная деятельность  
обучающегося:
Работа на практических (семинарских) заня-
тиях 

10 

Составление плана-конспекта занятия, по-
священного решению задачи обучения тех-
нике одного из изученных легкоатлетических 
упражнений или его относительно самостоя-
тельной части 

20 

Итого 30 
Промежуточ-

ная аттестация 
Дифференцированный зачет 40 (100*) 

3 семестр

Текущий  
контроль  

успеваемости 

Первый  
рубежный 
контроль 

Оцениваемая учебная деятельность  
обучающегося: 
Работа на практических (семинарских) заня-
тиях 

10 

Демонстрация техники изученных легкоат-
летических видов 

10 

Проведение специализированной разминки 10 
Итого 30 

Второй 
рубежный 
контроль 

Оцениваемая учебная деятельность  
обучающегося: 
Работа на практических (семинарских) заня-
тиях 

10 

Составление плана-конспекта занятия, по-
священного решению задачи обучения тех-
нике одного из изученных легкоатлетических 
упражнений или его относительно самостоя-
тельной части 

20 

Итого 30 
Промежуточ-

ная аттестация 
Экзамен 40 (100*) 

* В случае отказа обучающегося от результатов текущего контроля успеваемости 
 
Заочная форма обучения  

Мероприятия текущего контроля успеваемости  
и промежуточной аттестации обучающегося 

Максимальное 
количество баллов 

2 семестр

Текущий  
контроль  

успеваемости 

Оцениваемая учебная деятельность  
обучающегося: 
Посещение лекционных занятий 10 
Работа на практических (семинарских) занятиях 20 
Выполнение контрольно-курсовой работы 30 

Итого 60 
Промежуточ-

ная аттестация 
Дифференцированный зачет 40 (100*) 

3 семестр
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Мероприятия текущего контроля успеваемости  
и промежуточной аттестации обучающегося 

Максимальное 
количество баллов 

Текущий  
контроль  

успеваемости 

Оцениваемая учебная деятельность  
обучающегося: 
Работа на практических (семинарских) занятиях 20 
Выполнение контрольно-курсовой работы 40 

Итого 60 
Промежуточ-

ная аттестация 
Экзамен 40 (100*) 

* В случае отказа обучающегося от результатов текущего контроля успеваемости 
 

Шкала соответствия оценок в стобалльной и академической системах оцени-
вания результатов обучения по дисциплине (модулю) 

 
Система оценивания  
результатов обучения  

Оценки 

Стобалльная система оценивания 0 – 39 40 – 60 61 – 80 81 – 100 
Академическая система оценивания  

(экзамен, дифференцированный зачет, 
защита курсового проекта,  
защита курсовой работы) 

Неудовле-
творительно

Удовлетво-
рительно 

Хорошо Отлично

Академическая система оценивания  
(зачет) 

Не зачтено Зачтено 

 
6 Описание материально-технической базы (включая оборудование и 

технические средства обучения), необходимой для осуществления образова-
тельного процесса по дисциплине (модулю)  

 
Для осуществления образовательного процесса по дисциплине (модулю) требуется учеб-

ная аудитория, оснащенная доской для изображения рисунков, схем и т.п.; специальными при-
способлениями для фиксации наглядных пособий (плакатов, кинограмм) для проведения лекци-
онных занятий. Для проведения практических занятий требуется стадион со стандартными бего-
выми дорожками, сектором для толкания ядра, полем (размером с футбольное) для метаний, до-
рожкой для разбега, бруском для отталкивания и ямой с песком для приземления, сектором для 
прыжков в высоту, состоящим из площадки для разбега, стойками для установки планки и ме-
стом для приземления (оно собирается из специальных поролоновых матов). На стадионе долж-
ны иметься: ядра для толкания различного веса (от 3 до 7,257 кг), копья для метания (600 гр, 800 
гр), гранаты для метания (500 гр, 700 гр), малые (теннисные) мячи, эстафетные палочки, старто-
вые станки, планка для установки на стойках в прыжках в высоту, резиновый амортизатор, натя-
гиваемый между вышеуказанных стоек; измерительные средства (секундомер, высотомер, изме-
рительная рулетка). 
 

7 Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходи-
мой для освоения дисциплины (модуля) 

 
7.1 Основная литература 
1. Барчуков И.С. Физическая культура и физическая подготовка [Электронный ресурс]: 

учебник / Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Кикоть В.Я. – Электрон. текстовые данные. – М.: 
ЮНИТИ-ДАНА, 2012. – 431 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/15491  



 

 11  

2. Миронов Д.Л. Легкая атлетика: учеб. пособие / Д.Л. Миронов, Э.М. Попов. – Тула: 
Изд-во ТулГУ, 2013. – 137 с. 

 
7.2 Дополнительная литература 
1. Жилкин А.И. Легкая атлетика: учеб. пособие для вузов / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, 

Е.В. Сидорчук .– 4-е изд., стер. – М.: Академия, 2007. – 464с. 
2. Лахов В.И. Организация и судейство соревнований по легкой атлетике: учеб.-

методическое пособие / В.И. Лахов, В.И. Коваль, В.Л. Сечкин; под ред. В.И. Лахова. – М.: Со-
ветский спорт, 2004. – 512 с. 

3. Вашакидзе С.В. Легкая атлетика: учеб. пособие / С.В. Вашакидзе; НовГУ им. Ярослава 
Мудрого. – Великий Новгород, 2008. – 62 с. 

 
8 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Ин-

тернет», необходимых для освоения дисциплины (модуля) 
 

1. https://e.lanbook.com/ - ЭБС «Лань», доступ авторизованный. 
2. https://urait.ru/ - Образовательная платформа «Юрайт», доступ авторизованный. 
3. https://www.iprbookshop.ru/ - Цифровой образовательный ресурс IPR SMART, доступ 

авторизованный. 
4. https://tsutula.bookonlime.ru/ - ЭБС ТулГУ «BookOnLime» учебные издания ТулГУ по 

всем дисциплинам, доступ авторизованный. 
5. https://cyberleninka.ru/ - Научная электронная библиотека «КиберЛенинка», доступ сво-

бодный. 
6. https://www.elibrary.ru/ - Научная электронная библиотека eLibrary.ru, доступ свобод-

ный. 
7. http://www.libsid.ru/legkaya-atletika/metodika-obucheniya-technike-legkoatleticheskich-

vidov-sporta - Методика обучения технике легкоатлетических видов спорта 
 
9 Перечень информационных технологий, необходимых для осуществ-

ления образовательного процесса по дисциплине (модулю) 
 
9.1 Перечень необходимого ежегодно обновляемого лицензионного и сво-

бодно распространяемого программного обеспечения, в том числе отечествен-
ного производства  

Пакет офисных приложений «МойОфис». 
 
9.2 Перечень необходимых современных профессиональных баз данных 

и информационных справочных систем 
Современные профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

не требуются. 
 


