
Министерство просвещения Российской Федерации
Нижнетагильский государственный социально-педагогический институт (филиал)

федерального государственного автономного образовательного учреждения
высшего образования

«Российский государственный профессионально-педагогический университет»

Факультет спорта и безопасности жизнедеятельности 
Кафедра физической культуры и спорта  

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ
Б1.О.07.09 ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА С МЕТОДИКОЙ  ПРЕПОДАВАНИЯ

Уровень высшего образования Бакалавриат
Направление подготовки 44.03.01 Педагогическое  образование
Профиль 
Форма обучения

Физическая культура и спорт
Заочная

Автор(ы): ст. преподаватель кафедры ФКС Созинов М.В.

Одобрена на заседании кафедры физической культуры и спорта. Протокол от 22.02.2023
№ 6. 

Рекомендована к использованию в образовательной деятельности  научно-методической
комиссией ФСБЖ НТГСПИ(ф)РГППУ. Протокол от 22.02.2023 № 6

Нижний Тагил
2023 

Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Райхерт Татьяна Николаевна
Должность: Директор
Дата подписания: 19.10.2023 10:01:26
Уникальный программный ключ:
c914df807d771447164c08ee17f8e2f93dde816b



1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Цель  –  формирование  компетенций,  необходимых  будущим  педагогам  по
физической культуре для успешного решения основных задач физического воспитания в
различных образовательных учреждениях и учреждениях дополнительного образования.

Задачи:
- сформировать у студентов знания о теории, методике обучения технике различных

видов легкой атлетики;
- сформировать у студентов знания и умения организации педагогического процесса

с учетом половозрастных, психофизиологических и индивидуальных особенностей;
-  сформировать  у  студентов  знания  и  умения  по  профилактике  спортивного

травматизма и оказанию первой помощи.

 2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Дисциплина  «Легкая  атлетика  с  методикой  преподавания»  относится  к
дисциплинам  обязательной  части  программы  подготовки  бакалавров  по  направлению 
44.03.01 

Дисциплина «Легкая атлетика и методика ее преподавания» тесно взаимосвязана с
рядом  дисциплин  блока:  «Теория  и  методика  физического  воспитания  и  спорта»,
«Анатомия», «Спортивная физиология», «Биомеханика», «Биохимия».

Программа  составлена  в  соответствии  с  Федеральным  государственным
образовательным стандартом высшего профессионального образования по для подготовки
бакалавров по направлению 44.03.01. «Педагогическое образование».

 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование и развитие следующих
компетенций:

Наименование
категории (группы)

универсальных
компетенций

Код и наименование
универсальной
компетенции

Код и наименование индикатора
достижения универсальной компетенции

Самоорганизация  и
саморазвитие  (в  том
числе
здоровьесбережение)

УК7. Способен
поддерживать  должный
уровень  физической
подготовленности  для
обеспечения  полноценной
социальной
и профессиональной
деятельности

УК-7.1.  Определяет  личный  уровень
сформированности  показателей  физического
развития и физической подготовленности.

УК-7.2.  Владеет  технологиями  здорового
образа жизни и здоровьесбережения, отбирает
комплекс физических упражнений с учетом их
воздействия  на  функциональные  и
двигательные  возможности,  адаптационные
ресурсы организма и на укрепление здоровья

ПК-1 – Способен осваивать и
использовать теоретические 
знания и практические 
умения и навыки в 
предметной области при 
решении профессиональных 
задач

ПК-1.1.  Знает  структуру,  состав  и
дидактические  единицы  предметной
области (преподаваемого предмета). 

ПК-1.2.  Умеет  осуществлять  отбор
учебного содержания для его реализации в
различных формах обучения в соответствии
с требованиями ФГОС ОО. 

ПК-1.3.  Демонстрирует  умение
разрабатывать  различные  формы  учебных
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Наименование
категории (группы)

универсальных
компетенций

Код и наименование
универсальной
компетенции

Код и наименование индикатора
достижения универсальной компетенции

занятий,  применять  методы,  приемы  и
технологии  обучения,  в  том  числе
информационные.

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Объем дисциплины и виды контактной и самостоятельной работы

Трудоемкость 324 ч, 9 з.е.

Вид работы 3 семестр 4 семестр 5 семестр

Контактная работа, в том числе: 10 10 6
Лекции 2 4 2
Практические занятия 8 6 4
Самостоятельная работа, 134 98 66

зачет с
оценкой

зачет с
оценкой

экзамен

Общая трудоемкость дисциплины 144 108 72

4.2. Учебно-тематический план 

№ Наименование разделов
и тем дисциплины

Всего
часов

Контактная работа Самост.
работа

Формы текущего
контроля

успеваемости
лекции практические

1. Научно-теоретические
основы легкой атлетики

64 4 2 58 Оценка устного
сообщения

2. Основы  техники
основных  видов  легкой
атлетики

64 6 4 58 Демонстрация на
практическом

занятии
3. Методика обучения 64 6 4 58 Обсуждение в

микрогруппах
4. Организационно-

методическое 
обеспечение работы по 
легкой атлетике в 
различных группах

64 6 4 58 игровое
моделирование

5. Организация и 
проведение 
соревнований

64 4 4 58 игровое
моделирование

4 4 9
Всего: 324 26 18 298

4.3. Содержание дисциплины

Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке
студентов. Социально-биологические основы физической культуры.
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Физическая  культура  и  спорт  как  социальный  феномен  современного  общества.
Средства  физической  культуры.  Основные  составляющие  физической  культуры.
Социальные  функции  физической  культуры.  Формирование  физической  культуры
личности.  Физическая  культура  в  структуре  профессионального  образования.
Организационно  –  правовые  основы  физической  культуры  и  спорта  студенческой
молодежи России.

Общая  психофизиологическая  характеристика  интеллектуальной  деятельности  и
учебного  труда  студента.  Общие  закономерности  и  динамика  работоспособности
студентов в учебном году и основные факторы, ее определяющие. Признаки и критерии
нервно-эмоционального  и  психофизического  утомления  студентов  в  определенные
периоды  учебного  года.  Оптимизация  сопряженной  деятельности  студентов  в  учебе  и
спортивном совершенствовании.

Воздействие  социально-экологических,  природно-климатических  факторов  и
бытовых условий жизни на физическое развитие и жизнедеятельность человека. Организм
человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.
Анатомо-морфологическое  строение  и  основные  физиологические  функции  организма,
обеспечивающие  двигательную  активность.  Физическое  развитие  человека.  Роль
отдельных  частей  организма  в  обеспечении  физического  развития,  функциональных  и
двигательных возможностей организма человека. Двигательная активность и ее влияние
на устойчивость  и  адаптационные  возможности  человека  к  умственным и физическим
нагрузкам  при  различных  воздействиях  внешней  среды.  Степень  и  условия  влияния
наследственности на физическое развитие и на жизнедеятельность человека.

Тема  2.  Здоровый образ  жизни.  Физическая  культура  в  обеспечении здоровья.
Основные понятия.

Здоровье человека как ценность. Факторы его определяющие. Влияние образа жизни
на  здоровье.  Здоровый  образ  жизни  и  его  составляющие.  Основные  требования  к
организации  здорового  образа  жизни.  Роль  и  возможности  физической  культуры  в
обеспечении здоровья. Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом
образе жизни. Личное отношение к здоровью, общая культура как условие формирования
здорового образа жизни.

Физиологические  механизмы  и  закономерности  совершенствования  отдельных
функциональных систем и организма в целом под воздействием направленной физической
нагрузки  или  тренировки.  Физиологические  основы  освоения  и  совершенствования
двигательных действий. Физиологические механизмы использования средств физической
культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности. Основы
биомеханики естественных локомоций (ходьба, бег, прыжки).

Тема 3.  Общая физическая и спортивная подготовка в системе  физического
воспитания.Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  (ППФП)
студентов.

 Методические  принципы  физического  воспитания.  Основы  и  этапы  обучения
движениям. Развитие физических качеств. Формирование психических качеств в процессе
физического воспитания. 

Общая  физическая  подготовка,  её  цели  и  задачи.  Зоны  интенсивности  и
энергозатраты при различных физических нагрузках. Значение мышечной релаксации при
занятиях  физическими  упражнениями.  Возможность  и  условия  коррекции  общего
физического развития, телосложения, двигательной и функциональной подготовленности
средствами физической культуры и спорта. Специальная физическая подготовка, её цели
и  задачи.  Спортивная  подготовка.  Структура  подготовленности  спортсмена.
Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  как  составляющая  специальной
подготовки. Формы занятий физическими упражнениями.  
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Личная и социально-экономическая  необходимость  психофизической подготовки
человека к труду. Определение понятия ППФП, её цели, задачи, средства. Место ППФП в
системе  подготовки  будущего  специалиста.   Факторы  определяющие  конкретное
содержание  ППФП.  Методика  подбора  средств  ППФП,  организация  и  формы  её
проведения. Контроль за эффективностью ППФП студентов. 

 Основные  и  дополнительные  факторы,  оказывающие  влияние  на  содержание
ППФП  по  избранной  профессии.  Основное  содержание  ППФП  будущего  бакалавра  и
дипломированного специалиста.  

Производственная  физическая  культура.  Производственная  гимнастика.
Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и
свободное  время  специалистов.  Профилактика  профессиональных  заболеваний
средствами  физической  культуры.  Дополнительные  средства  повышения  общей  и
профессиональной  работоспособности.  Влияние  индивидуальных  особенностей  и
самостоятельных занятий физической культурой.  

Тема  4.  Основы  методики  самостоятельных  занятий  физическими
упражнениями

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы, структура и
содержание.  Планирование,  организация  и  управление  самостоятельными  занятиями
различной  направленности.  Взаимосвязь  между  интенсивностью  нагрузок  и  уровнем
физической  подготовленности.  Самоконтроль  за  эффективностью  самостоятельных
занятий.  Особенности  самостоятельных  занятий,  направленных  на  активный  отдых,
коррекцию физического развития и телосложения, акцентированное развитие отдельных
физических качеств.

Виды диагностики при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
Врачебный и педагогический контроль. Самоконтроль, его основные методы, показатели.
Дневник  самоконтроля.  Использование  отдельных  методов  контроля  при  регулярных
занятиях  физическими  упражнениями  и  спортом.  Коррекция  содержания  и  методики
занятий по результатам показателей контроля.

Тема  5.  Спорт.  Индивидуальный  выбор  спорта  или  системы  физических
упражнений.

Спорт.  Спортивная  деятельность.  Типы  и  виды  спорта.  Массовый  спорт.  Спорт
высших достижений.  Единая спортивная классификация. Национальные виды спорта в
спортивной классификации.  Системы физических упражнений.  Краткая  характеристика
некоторых видов спорта. Баскетбол. Волейбол. Настольный теннис. Олимпийские игры.
История возникновения Олимпийского движения. Всемирные студенческие спортивные
игры (Универсиады).

Тема 6. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.
Основные понятия. Функциональные пробы и тесты.

Диагностика и самодиагностика организма при регулярных занятиях физическими
упражнениями и спортом. Виды диагностики, ее цели и задачи. Врачебный контроль как
условие допуска к занятиям физическими упражнениями и спортом,  его содержание и
периодичность.  Методы  стандартов,  антропометрических  индексов,  номограмм,
функциональных  проб,  упражнений,  тестов  для  оценки  физического  развития  и
физической  подготовленности.  Педагогический  контроль.  Содержание,  виды
педагогического контроля. Врачебно-педагогический контроль, его содержание. Дневник
самоконтроля. Субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

Методика определения нагрузки по показаниям пульса, жизненной емкости легких
и частоте дыхания. Методика определения тяжести нагрузки по изменениям массы тела и
динамометрии. Оценка функциональной подготовленности по задержке дыхания на вдохе
и выдохе. Методика оценки состояния центральной нервной системы по пульсу и кожно-
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сосудистой реакции. Оценка физической работоспособности по результатам 12-минутного
теста в беге и плавании (по К. Куперу). Методика оценки быстроты и гибкости. Оценка
тяжести  нагрузки  по  субъективным  показателям.  Коррекция  содержания  и  методики
занятий физическими упражнениями по результатам самоконтроля

5. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ

Обучение  по  дисциплине  «ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА  С  МЕТОДИКОЙ
ПРЕПОДАВАНИЯ»  целесообразно  построить  с  использованием  компетентностного
подхода,  в  рамках  которого  образовательный  процесс  строится  с  учетом  специфики
будущей  профессиональной  деятельности  студентов.  Содержание  лекций  раскрывает 
наиболее  общие  теоретические  вопросы,  формирует  основы  теоретических  знаний  по
дисциплине,  а  на  практических  занятиях  ведется  работа  по  усвоению  практических
умений и навыков передвижения на лыжах.

В  соответствии  с  требованиями  ФГОС  ВПО  по  направлению  подготовки
«Педагогическое образование» в программе данного курса  предусмотрено использование
в  учебном  процессе  активных  и  интерактивных  форм проведения  занятий  (деловых и
ролевых  игр,  дискуссии,  технологии  группового  обучения,  проектирования,
информационных технологий). Интерактивные технологии в сочетании с внеаудиторной
работой дают возможность сформировать и развить профессиональные компетенции.

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Основная литература:
1. Федеральный  стандарт  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  легкая  атлетика

[Электронный ресурс] — Электрон. дан. — Москва : Советский спорт, 2014. — 34 с.
— Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/69811. — ЭБС Лань.

2. Верхошанский, Ю.В. Физиологические основы и методические принципы тренировки
в беге на выносливость [Электронный ресурс] : учеб. пособие — Электрон. дан. —
Москва  :  Советский  спорт,  2014.  —  80  с.  —  Режим  доступа:
https://e.lanbook.com/book/69819. — ЭБС Лань.

3. Фискалов,  В.Д.  Спорт  и  система  подготовки  спортсменов:  учебник  [Электронный
ресурс]  :  учеб.  — Электрон.  дан.  — Москва :  Советский спорт,  2010.  — 392 с.  —
Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/10839. — ЭБС Лань.

Дополнительная литература:

1. И.С. Барчуков  Физическая культура и спорт: методология, теория, практика: Пособие
для  студентов  высш.  учеб.  заведений/  И.С.Барчуков,  А.А.  Нестеров;  под  общей
редакцией  Н.Н.Маликова. – М.: Издательский центр «Академия», 2006.

2. А.И.  Жилкин,  В.С.  Кузьмин,  Е.В.  Сидорчук.  Легкая  атлетика:  Уч.  пособие.  –  М.:
Академия, 2006.

3. В.И. Лахов, В.И. Коваль, В.Л. Сечкин. Организация судейства соревнований по легкой
атлетике.Уч. пособие – М.: Советский спорт. 2004

4. В.В. Ивочкин. Легкая атлетика. Бег на средние и длинные дистанции. Уч. пособие. –
М.: Советский спорт. 2004.

5. В.Г. Никитушкин. Бег на короткие дистанции. Уч. пособие.  – М.: Советский спорт.
2005.

6. Ж.К.  Холодов,  В.С.  Кузнецов.  Теория  и  методика  физической  культуры  и  спорта.
Учебник. – М.: Академия. 2003.

 Информационные и сетевые ресурсы 
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1. Физическая культура (учебный видеофильм) СПб, 2001 (СД)
2. Физическая культура в школе (учебный видеофильм) М., ИД «Равновесие», 2000 (СД)
3. Портал Российского гос. университета физической культуры и спорта - www.rgufk.ru
4. Региональный портал - uralgufk.ru

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

-  легкоатлетический манеж,  специальное  оборудование  и  спортивный инвентарь
для практических занятий;

-  экипировка  студентов  для  учебно-тренировочных  занятий  по  гигиеническим
нормам; 

- тренажерные устройства;
-  методический  кабинет  кафедры  с  набором  наглядных  пособий,  аудио-,

видеоматериалов;
-   доступ к различным сетевым источникам информации, библиотечным фондам;
-  учебно-научная  лаборатория  с  оборудованием  для  проведения  научно-

исследовательских  и  методических  разработок  (секундомер,  сантиметр,  спирометр,
хронометр, пульсометр и т.д.).
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