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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения 

образовательной программы 

 

В результате освоения ООП бакалавриата обучающийся должен 

овладеть следующими результатами обучения по дисциплине:  
 

 
 

Коды 

компетенции 

 

Результаты освоения ООП 

Содержание компетенций 
Перечень планируемых результатов обучения 

по дисциплине 

ПК-5 

способностью  осуществлять 

педагогическое 

сопровождение социализации 

и профессионального 

самоопределения 

обучающихся 

знать: 

сущность воспитания как социального 

явления и педагогического процесса, а 

также способы профессионального 

самопознания и саморазвития  

уметь: 
учитывать различные контексты 

(социальные, культурные, 

национальные), в которых протекают 

процессы обучения, воспитания и 

социализации; 

владеть: 
способами ориентации в 

профессиональных источниках 

информации (журналы, сайты, 

образовательные порталы и т.д.), 

способностью   организовывать   

сотрудничество   обучающихся,   

поддерживать их активность   и   

инициативность 

ПК-9 

способностью проектировать 

индивидуальные 

образовательные маршруты 

обучающихся 

знать: 

об основных направлениях 

проектирования «образовательных 

систем» на современном этапе развития 

российского образования;  

уметь: 
 осуществлять мониторинг качества 

обучения и анализ результатов 

мониторинга с целью внесения корректив 

в содержание и организацию 

существующих «образовательных 

систем»; 

владеть: 
способами анализа и критической оценки 

различных теорий, концепций, подходов 

к построению системы непрерывного 

образования;  

к участию в проведении опытно-

экспериментальной работы, 



проектированию «образовательных 

систем»; 

проектировать и реализовывать в 

практике обучения новое содержание 

учебных программ, 

дисциплин, модулей, курсов; 

 

 

 

 

2.  Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата 

 

Дисциплина «Теория и методика легкой атлетики» относится к базовой 

части профессионального цикла ООП (Б3.Б.3.3). 

Курс «Теория и методика легкой атлетики», наряду с другими 

базовыми предметами учебного плана, обеспечивает профессиональную 

подготовку будущих специалистов физической культуры и спорта с 

достаточно широким диапазоном: общеобразовательные школы, средние 

специальные и высшие учебные заведения, детско-юношеские спортивные 

школы, училища олимпийского резерва, различные спортивные клубы. 

Цикл дисциплины направлен на то, что бы вооружить студентов 

базовыми знаниями методов и средств физического воспитания, в частности 

легкой атлетики, в сочетании с теоретическими дисциплинами и в контексте 

с будущей целостной профессиональной деятельности. 

Центральное место в учебном плане подготовки специалиста занимают 

профилирующие дисциплины, от качества освоения которых, существенно 

зависит становление профессионализма на этом этапе. Здесь большое 

значение имеет система объединения этих дисциплин с ориентацией на 

целостную профессиональную деятельность, как отдельная дисциплина 

должна выступать в качестве средства достижения этой цели. При изучении 

дисциплины прослеживается логическая и содержательно-методическая 

взаимосвязь с другими дисциплинами профессионального цикла: 

«Биомеханика двигательной деятельности», «Медико-биологические основы 

спортивной тренировки», «Мониторинг физического развития и 

функционального состояния»; а также с дисциплинами раздела «Теория и 

методика обучения базовым видам спорта» и «Теория и методика избранного 

вида спорта».  

 Цикл дисциплины направлен на то, что бы вооружить студентов 

знаниями и навыками базовых средств физического воспитания, в частности 

легкой атлетики, в сочетании с теоретическими дисциплинами и в контексте 

будущей целостной профессиональной деятельности. 

Дисциплина изучается: 2 курс – 4 семестр (экзамен). 

 

 

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием 

количества академических часов, выделенных на контактную 



работу обучающихся с преподавателем (по видам занятий) и на 

самостоятельную работу обучающихся 
 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 4 зачетные 

единицы (ЗЕ), 144 академических часа.  

 

 

3.1. Объём дисциплины и виды учебной работы (в часах) 
 

 

 

Объём дисциплины 
Всего 

часов 

Общая трудоемкость дисциплины 144 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) 

(всего) 

 

Аудиторная работа (всего): 54 

в т. числе:  

Лекции 18 

Семинары, практические занятия 36 

Практикумы  

КСР - 

Внеаудиторная работа (всего):  

В том числе, индивидуальная работа 

обучающихся с преподавателем: 
 

Курсовое проектирование  

Групповая, индивидуальная 

консультация и иные виды учебной 

деятельности, предусматривающие 

групповую или индивидуальную работу 

обучающихся с преподавателем  

 

Творческая работа (эссе)   

Самостоятельная работа обучающихся (всего) 54 

Вид промежуточной аттестации обучающегося 

( экзамен) 
36 

 



4. Содержание дисциплины, структурированное по темам 

(разделам) с указанием отведенного на них количества 

академических часов и видов учебных занятий  
 

4.1. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных 

занятий (в академических часах) 

 

№ 

п/п 
Раздел 

дисциплины 

Общая 

трудоём

кость 
(часах) 

Виды учебных занятий, включая 

самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость  

(в часах) 
Формы текущего 

контроля 

успеваемости 

 

аудиторные учебные 

занятия  
Самостоятель

ная работа 

обучающихся 
всего лекции Лабораторные, 

практические 

занятия 

1 Введение в легкую 

атлетику 
4 2 - 2 

Устный опрос; 

контрольная 

точка; 

тестирование. 

2 Основы техники 

легкоатлетических 

упражнений 
24 4 10 10 

Устный опрос; 

контрольная 

точка; 

тестирование. 

3 Организация, 

проведение и правила 

соревнований 
22 2 8 12 

Устный опрос; 

контрольная 

точка; 

тестирование. 

4 Основы методики 

обучения отдельным 

видам легкой атлетики 
30 6 10 14 

Устный опрос; 

контрольная 

точка; 

тестирование. 

5 Теория и управление 

процессом спортивной 

подготовки 28 4 8 16 

Устный опрос; 

контрольная 

точка; 

тестирование. 

Экзамен. 
 Экзамен 36     

 Всего: 144 18 36 54  

 

 

 

 

 

 

 

 



4.2 Содержание дисциплины, структурированное по темам 

(разделам) 
 

№ 

Наименование 

раздела 

дисциплины 
Содержание 

Содержание лекционных занятий 

1 РАЗДЕЛ 1.    

Введение в легкую 

атлетику 
 

Тема  1. 

Введение в легкую 

атлетику. 

 

 

 

 

Основные понятия в предмете. Классификация видов легкой 

атлетики, их происхождение. Основные этапы в развитии 

легкой атлетики как вида спорта. Развитие легкой атлетики 

в России. Связь легкой атлетики с другими видами спорта. 

Место легкой атлетики в системе физического воспитания: 

в дошкольных учреждениях, в общеобразовательной школе, 

в средних специальных учебных заведениях, в ВУЗах. 

Содержание и задачи предмета. Организация прохождения 

курса легкой атлетики на факультете и основные 

требования, предъявляемые к студентам. 

2 РАЗДЕЛ 2.    

Основы техники 

легкоатлетических 

упражнений 

 

Тема 2. 

Основы техники 

ходьбы, бега, 

прыжков и метаний. 

 

 

 

 

Тема 3. 

Техника «гладкого» 

бега. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 4. 

Техника барьерного 

бега. 

 

 

 

 

 

 

Основные понятия: спортивная техника, циклы движения, 

фазы, моменты. Качественные показатели техники: 

экономичность, простота, приспособляемость, спортивный 

результат.  

Основы техники ходьбы, бега, прыжков и метаний (цикл 

движений, динамические характеристики, особенности 

видов). Эволюция техники отдельных видов легкой 

атлетики. 

 

Бег на короткие дистанции как вид легкой атлетики. 

Характеристика составных частей техники: начало бега 

(старт), стартовый разбег, бег по дистанции, 

финиширование. Особенности техники бега на различных 

спринтерских дистанциях. 

Эстафетный бег: его особенности. Передача эстафеты (зона 

передачи, способы). 

Бег на средние дистанции как вид легкой атлетики. Анализ 

техники (характеристика составных частей): старт и 

стартовое ускорение, бег по дистанции, финиш и остановка 

после бега. 

Бег на длинные и сверхдлинные дистанции: особенности 

техники бега. 

 

Барьерный бег как вид легкой атлетики. Анализ техники 

барьерного бега (старт, переход барьера, бег между 

барьерами, финиширование). Особенности бега с барьерами 



Тема 5. 

Техника 

легкоатлетических 

прыжков. 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 6. 

Техника 

легкоатлетических 

метаний. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 7. 

Легкоатлетические 

многоборья. 

на различные дистанции (100 м, 110 м, 400 м). 

Виды прыжков. Главная задача прыжков, фазы прыжков (их 

частные задачи, сходства и отличия в разных видах). 

Анализ техники прыжка в длину различными способами 

(«согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы»).  

Основы техники тройного прыжка. 

Техника прыжка в высоту способами «перешагивание» и 

«фосбери-флоп». 

Анализ техники прыжка с шестом. Опорная часть прыжка: 

период силового действия. 

 

Виды метаний. Главная и частные задачи фаз метаний. 

Факторы, определяющие дальность полета снаряда 

(начальная скорость вылета, угол вылета, аэродинамические 

свойства). Характеристика системы «метатель-снаряд». 

Сходства и различия в технике метания (в различных 

видах). 

Анализ техники толкания ядра (разбег «скачком»). 

Техника метания диска. 

Анализ техники метания копья. Основы техники метания 

гранаты. 

Основы техники метания молота 

 

Виды легкоатлетических многоборий, их эволюция. Факторы, 

определяющие достижения в многоборье. Десятиборье и 

семиборье как самостоятельные виды легкой атлетики, их 

характеристика. 

3 РАЗДЕЛ 3. 

Организация, 

проведение и 

правила 

соревнований 

 

Тема 8. 

Организация 

соревнований по 

легкой атлетике. 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 9. 

Правила 

соревнований по 

легкой атлетике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Классификация соревнований. Календарь и положение о 

соревновании. Документация соревнований (заявки, 

карточки участников, протоколы, отчет о соревновании). 

Организация и проведение соревнований по легкой 

атлетике в учебных заведениях различного типа, в лагерях 

отдыха. Обязанности главной судейской коллегии (главного 

судьи, главного секретаря, их помощников и заместителей). 

Работа судейской коллегии на соревнованиях (беговая 

бригада, бригады для проведения прыжков и метаний, 

информационная бригада, вспомогательные бригады). 

 

Общие правила соревнований. Частные правила соревнований 

в спортивной ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила 

соревнований в многоборьях, их особенности. 



 
 

4 РАЗДЕЛ 4. 

Основы методики 

обучения 

отдельным видам 

легкой атлетики 

 

Тема 10. 

Основы обучения 

легкоатлетическим 

упражнениям 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 11. 

Организация занятий 

по легкой атлетике 

 

 

 

Тема 12. 

Особенности 

занятий легкой 

атлетикой с 

женщинами 

 

Тема 13. 

Обучение технике 

«гладкого» и 

барьерного бега 

 

 

 

 

 

 

Тема 14. 

Обучение технике 

легкоатлетических 

прыжков 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Характеристика методов обучения. Роль физической 

подготовленности в освоении техники легкоатлетических 

упражнений. Современные представления о создании 

двигательного навыка. Типовая схема обучения технике 

легкоатлетических упражнений: этапы, задачи, средства и 

методы их решения. Типичные ошибки и способы их 

устранения. Сходство и различие в постановке задач и 

подборке средств при изучении техники различных видов 

легкой атлетики. Роль преподавателя при обучении. Меры 

предупреждения травм при обучении. 

 

Организация занятий по легкой атлетике в школе и 

спортивной секции с учащимися разного возраста. Типовая 

структура и разновидности урока и тренировочных занятий 

по легкой атлетике. Дозировка упражнений, меры 

предупреждения травматизма на уроках по легкой атлетике.  

 

Анатомо-физиологические особенности женского 

организма. Особенности обучения женщин технике 

отдельных видов легкой атлетики. Занятия легкой 

атлетикой во время беременности. 

 

Обучение технике бега на короткие дистанции. Обучение 

технике эстафетного бега. Особенности построения схемы 

обучения технике бега на различные спринтерские 

дистанции. 

Особенности методики обучения технике бега на средние и 

длинные дистанции. Ошибки и их устранение. 

Методика обучения технике барьерного бега. Особенности: 

постановка задач, подбор средств и методов, 

последовательность обучения. 

 

Составление схем обучения технике прыжков. Учет 

специфических отличий видов прыжков при обучении 

технике. 

Обучение технике прыжка в длину способами «согнув 

ноги», «прогнувшись», «ножницы». Последовательность 

изучения техники различных способов прыжка в длину. 

Задачи, средства и методы обучения. Методика обучения 

технике прыжка в высоту способами «перешагивание» и 

«фосбери-флоп». Сходства и различия при подборе методов 

и средств обучения технике этих способов. 

Обучение технике прыжка с шестом. Отличия в постановке 

задач, подборе средств и методов при обучении технике 



 

 

 

 

Тема 15. 

Обучение технике 

легкоатлетических 

метаний 

прыжка с шестом в связи с высокой технической 

сложностью данного вида легкой атлетики. 

Последовательность изучения элементов техники прыжка с 

шестом. 

 

Задачи, средства и методы обучения технике метаний. 

Особенности обучения технике «длинных» метаний 

(метание копья, гранаты, диска, молота) в закрытых 

помещениях. Сложность отдельных видов метаний как 

фактор, определяющий последовательность изучения 

техники. 

Обучение технике толкания ядра с разбега способом 

«скачок». Типичные ошибки и способы их устранения. 

Методика обучения технике метания копья и гранаты. 

Типичные ошибки и способы их устранения. 

Обучение технике метания диска, особенности вида. 

Обучение технике метания молота. Возникновение ошибок 

и их устранение. 

5 РАЗДЕЛ 5. 

Теория и 

управление 

процессом 

спортивной 

подготовки 

 

Тема 16. 

Основы спортивной 

подготовки в легкой 

атлетике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 17. 

Планирование 

учебно-

тренировочного 

 

 

 

 

 

 

Система спортивной подготовки. Характерные особенности 

тренировочного процесса в легкой атлетике. Средства, 

методы и условия подготовки легкоатлетов (физические 

упражнения, идеомоторные упражнения, аутогенная 

тренировка, места занятий и т.д.). Содержание спортивной 

подготовки: физическая, техническая, теоретическая, 

тактическая, психологическая части; их разновидности и 

содержание. Основные принципы – всесторонность, 

сознательность, наглядность, постепенность, повторность, 

индивидуализация. 

Разделы физической подготовки: общая (ОФП), и 

специальная (СФП). Их характеристика: значение, 

упражнения, объем и направленность. 

Развитие силы и быстроты. Понятие о скоростно-силовых 

показателях уровня развития физических (двигательных) 

качеств. Развитие выносливости: общая и специальная 

выносливость. Особенности воспитания специальной 

выносливости в различных видах легкой атлетики. Значение 

гибкости и ловкости, их развитие. 

Применение средств для их воспитания в соответствии с 

возрастом, полом и уровнем физической подготовленности 

занимающихся. 

 

Задачи и содержание учебно-тренировочного занятия 

(подготовительная, основная и заключительная части). 

Нагрузка в занятиях. 

Построение микроциклов, их разновидности и содержание. 

Построение средних циклов (этапов) тренировки, их 



процесса в легкой 

атлетике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 18. 

Тренировка в 

«гладком» и 

барьерном беге 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 19. 

Тренировка в 

легкоатлетических 

прыжках 

 

 

Тема 20. 

Тренировка в 

легкоатлетических 

метаниях 

 

 

 

Тема 21. 

Тренировка в 

легкоатлетических 

многоборьях 

 

 

 

Тема 22. 

Спортивный отбор в 

легкой атлетике. 

Научные 

исследования в 

легкой атлетике. 

разновидности, содержание и продолжительность. 

Построение годичного цикла тренировки, его варианты. 

Периоды годичного цикла (подготовительный, 

соревновательный, переходный), их цель и задачи. 

Содержание соревновательного периода (характеристика 

этапов). Понятие о спортивной форме и участие в 

соревнованиях. Многолетняя тренировка легкоатлета. 

Характеристика этапов многолетней подготовки. 

 

Тренировка в беге на 100 и 200 м. Характеристика этапов 

подготовки (задачи, содержание, объемы учебно-

тренировочной нагрузки). Тренировка в беге на 400 м, 

характеристика этапов подготовки. 

Тренировка в беге на выносливость (средние, длинные и 

сверхдлинные дистанции). Содержание этапов подготовки. 

Особенности тренировочного процесса в беге на длинные и 

сверхдлинные дистанции. 

Тренировка в беге на 100 и 110 м с барьерами. Задачи и 

содержание этапов подготовки. Тренировка в беге на 400 м 

с барьерами, характеристика этапов подготовки. 

 

Тренировка в легкоатлетических прыжках. Характеристика 

этапов подготовки (задачи, содержание, объемы учебно-

тренировочной нагрузки). Особенности видов прыжков как 

фактор, определяющий построение тренировочного 

процесса. 

 

Тренировка в легкоатлетических метаниях, сходства и 

различия спортивной подготовки в различных видах. 

Тренировка в толкании ядра, метании копья и метании 

диска. Характеристика этапов подготовки (задачи, 

содержание, объемы учебно-тренировочной нагрузки). 

Спортивная подготовка в метании молота. 

 

Основные положения тренировки в многоборье. 

Характеристика этапов подготовки. Физическая подготовка 

многоборцев, ее задачи и содержание. Соотношение видов 

подготовки на различных этапах многолетней тренировки. 

Подготовка и участие в состязаниях. Особенности 

подготовки в десятиборье и семиборье. 

 

Виды отбора. Факторы, определяющие эффективность 

отбора. Программа спортивного отбора и ее реализация. 

Прогноз спортивного результата и планирование 

тренировочного процесса, их взаимодействие. Значение 

анализа достижений, планов тренировочных занятий и 

дневника спортсмена для оптимального прогноза 

спортивных результатов. 

Содержание лабораторных занятий 

1 Классификация 

видов легкой 

Классификация видов легкой атлетики, их происхождение.  



атлетики 

2 Техника выполнения 

упражнений 

Количественные показатели техники: пространственные, 

временные, ритмические, динамические характеристики. 

Взаимосвязь спортивной техники, спортивного результата и 

уровня развития физических качеств. Анализ техники 

легкоатлетического упражнения и определение ошибок.  

3 Техника «гладкого» 

бега 
Кинематические и динамические параметры техники бега 

на различные дистанции. Критерии оценки техники бега.  

4 Барьерный бег Критерии оценки техники барьерного бега.  

5 Легкоатлетические 

прыжки 

Ритмическая и динамическая структура прыжков. Критерии 

оценки техники. Изменения техники с ростом спортивного 

мастерства. 

6 Многоборья Особенности легкоатлетических многоборий. 

7 Соревнования Документация соревнований (заявки, карточки участников, 

протоколы, отчет о соревновании). 

8 Работа судейской 

коллегии 
Работа судейской коллегии на соревнованиях (беговая 

бригада, бригады для проведения прыжков и метаний, 

информационная бригада, вспомогательные бригады). 

9 Правила 

соревнований 
Частные правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. 

Особенности правил соревнований в многоборье. 

Содержание практических занятий 

1 Ошибки в технике 

выполнения 

упражнений 

Типичные ошибки в технике и способы их устранения. 

2 Физическая 

подготовленность 
Учет и оценка уровня физической подготовленности 

учащихся. 

3 Обучение технике 

бега 

Типичные ошибки в технике «гладкого» и барьерного бега и 

их устранение. 

4 Обучение технике 

прыжков 
Типичные ошибки в технике прыжков и способы их 

устранения. 

5 Обучение технике 

метаний 

Типичные ошибки в технике метаний и способы их 

устранения. 

6 Физические качества Динамика развития физических качеств. 

Взаимосвязь физических качеств. 

7 Спортивная 

тренировка 

Управление тренировочным процессом в легкой атлетике.  

8 Тестирование в 

легкой атлетике 
Тестирование как средство управления тренировочным 

процессом. Виды и разновидности тестирования, их связь 

друг с другом.  

Применение методик тестирования для оценки уровня 

подготовленности легкоатлетов различных специализаций 

(бегунов на различные дистанции, прыгунов, метателей и 

многоборцев). 

Разновидности текущего контроля за состоянием 

спортсмена (оперативный, текущий, этапный), их 

характеристика. 

9 Исследования в 

легкой атлетике 
Методы исследований в легкой атлетике. Педагогическое 

наблюдение и педагогический эксперимент. Анализ техники 

легкоатлетических упражнений, его разновидности. 

Основные параметры и методы комплексного контроля в 

легкой атлетике. Организация и проведение научных 

исследований в легкой атлетике, этапы (выбор темы, 



определение задач, разработка гипотезы и т.д.). 

 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для 

самостоятельной работы обучающихся по дисциплине  

 

1. Открытый доступ, внутренняя сеть факультета (ауд. 6114) 

 УМК дисциплины «Теория и методика легкой атлетики» / сост. 

М.А.Родин 

 Слайд-презентации лекционных занятий по темам / сост. М.А.Родин 

 Видеоматериалы «Техника видов легкой атлетики» 

 

 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине  
 

 В процессе преподавания дисциплины используются 

различные оценочные средства, которые позволяют оценить 

сформированные  в рамках основной образовательной программы 

компетенции.  

  

6.1. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 
 

№ 

п/п 

Контролируемые разделы 

(темы) дисциплины  

(результаты по разделам) 

Наименование оценочного средства 

1 
 

Введение в легкую 

атлетику 

Устный опрос, тестирование, вопросы к 

экзамену 

2 Основы техники 

легкоатлетических 

упражнений 

Устный опрос, тестирование, вопросы к 

экзамену 

3 Организация, 

проведение и правила 

соревнований 

Устный опрос, тестирование, вопросы к 

экзамену 

4 Основы методики 

обучения отдельным 

видам легкой атлетики 

Устный опрос, тестирование, вопросы к 

экзамену 

5 Теория и управление 

процессом спортивной 

подготовки 

Устный опрос, тестирование, вопросы к 

экзамену 



 

 

 

 

 

6.2. Типовые контрольные задания или иные материалы  

  

6.2.1. Тест 

 

а) типовые задания: 

 

 Что такое «легкая атлетика»? 

а) вид спорта; 

б) научно-педагогическая дисциплина; 

в) учебная дисциплина; 

г) все перечисленное. 

 

 Что из перечисленного не является разделом легкой атлетики? 

а) бег; б) прыжки;  в) ходьба;  г) декатлон. 

 

 По какому признаку подразделяются на группы легкоатлетические 

метания? 

а) по степени нервно-мышечных напряжений; 

б) по дальности метания; 

в) по форме и весу снарядов; 

г) по способу выполнения метания. 

 

 Скорость передвижения при ходьбе или беге зависит от… 

а) антропометрических показателей; 

б) длины и частоты шагов; 

в) уровня развития физических качеств; 

г) пунктов а) и в) вместе взятых 

 

 Бег – это… 

а) часть видов спорта; 

б) естественный способ передвижения; 

в) легкоатлетические соревнования; 

г) передвижение с высокой скоростью. 

 

 Зарождение легкой атлетики в России произошло в… 

а) 1890 г.;  б) 1896 г.;  в) 1888 г.;  г) 1880 г. 

 

 Советские легкоатлеты впервые участвовали в Олимпийских играх 

в… 



а) 1936 году; б) 1972 году; в) 1952 году; г) 1956 году. 

 

 Что из перечисленного является фазой движения в спортивной 

ходьбе? 

а) двойной шаг; 

б) отрыв ноги от опоры; 

в) одиночная опора; 

г) переход опоры. 

 

 Какой из перечисленных показателей является важнейшим для 

спринтера-барьериста? 

а) рост; 

б) частота шагов; 

в) чувство ритма; 

г) уровень физической подготовленности. 

 

 Основной фазой в спринтерском беге на 100 м является… 

а) старт;    б) бег по дистанции; 

в) финиширование;  г) стартовый разгон. 

 

 Каково количество препятствий в беге на 110 м с барьерами? 

а) 8;  б) 10;  в) 9;  г) по решению судей. 

 

 Главной отличительной особенностью прыжка в высоту способом 

«фосбери-флоп» является… 

а) преодоление планки спиной к ней; 

б) дугообразный разбег; 

в) приземление на спину; 

г) возможность показать более высокий результат. 

 

 В чем заключается подготовка к отталкиванию в прыжках в длину? 

а) в укорачивании последнего шага перед отталкиванием; 

б) в активном увеличении скорости на последних шагах разбега; 

в) в подседании на последнем шаге перед отталкиванием; 

г) в максимальном мышечном напряжении. 

 

 Какой из перечисленных видов легкой атлетики не является 

«сложным техническим»? 

а) барьерный бег;  б) прыжок в длину; 

в) метание диска;  г) прыжок с шестом. 

 

 В каком из перечисленных метаний не учитывается фаза вылета и 

полета снаряда? 

а) в метании копья;  б) в метании диска; 



в) в метании молота;  г) во всех перечисленных. 

 

 Какова последовательность фаз двигательного действия в тройном 

прыжке? 

а) шаг, скачок, прыжок; 

б) скачок, шаг, приземление; 

в) скачок, прыжок, приземление; 

г) скачок, шаг, прыжок. 

 

 Зона передачи в эстафетном беге составляет… 

а) 10 м;  б) 20 м;  в) 15 м;  г) 25 м. 

 

 Высота барьера на дистанции 100 м с/б (у взрослых) составляет… 

а) 91,4 см;  б) 82 см;  в) 76 см;  г) 84 см. 

 

 Разрешается носить пояс для предотвращения травмы спины на 

соревнованиях… 

а) в метании молота;  б) в толкании ядра; 

в) в метании копья;  г) в любых метаниях. 

 

 Какой минимальный интервал между окончанием одного вида и 

началом следующего предусмотрен правилами соревнований в 

многоборьях? 

а) 1 час; б) 45 минут; в) 1,5 часа;  г) 30 минут. 

 

 Специально-беговые упражнения служат для… 

а) разминки; 

б) совершенствования техники бега; 

в) специальной физической подготовки; 

г) всего перечисленного. 

 

 Освоение техники легкоатлетических видов начинается с… 

а) подводящих упражнений; 

б) начального разучивания; 

в) попытки выполнения двигательного действия; 

г) создания представления о двигательном действии. 

 

 Какой из приведенных методов обучения является «методом 

непосредственного обучения»? 

а) целостный; б) проблемный; в) словесный; г) позный. 

 

 В какой последовательности обучают различным способам прыжка в 

длину: 1) «прогнувшись»; 2) «согнув ноги»; 3) «ножницы»? 

а) 1, 3, 2; б) 3, 1, 2; в) 2, 1, 3; г) не имеет значения. 



 

 Наиболее часто в занятиях по легкой атлетике используется… 

а) ходьба;  б) бег);  в) прыжки;  г) метания. 

 

 После создания представления о технике толкания ядра обучают: 

а) финальному усилию; 

б) скачкообразному разбегу; 

в) держанию и выталкиванию ядра; 

г) подводящим упражнениям. 

 Какой тип ошибок в двигательных действиях наблюдается чаще 

всего? 

а) существенные; 

б) прямые; 

в) комплексные; 

г) косвенные. 

 

 Главным отличием занятий легкой атлетикой в 

общеобразовательной школе и ДЮСШ является… 

а) продолжительность учебно-тренировочных занятий; 

б) цель занятий; 

в) объем и интенсивность нагрузки; 

г) отличные возможности для физического совершенствования. 

 

 Что из перечисленного не является средствами тренировки в легкой 

атлетике? 

а) идеомоторные упражнения; б) горные условия; 

в) места занятий;    г) все являются средствами. 

 

 В каком разделе спортивной подготовки наиболее ярко проявляется 

специфика тренировки в многоборьях? 

а) ОФП; 

б) СФП; 

в) техническая подготовка; 

г) все перечисленное. 

 

 

б) критерии оценивания компетенций (результатов): процентное количество 

правильных ответов. 

 

в) описание шкалы оценивания:  

При ответе на 90-100% вопросов оценка «отлично», ответе на 70-90% 

вопросов – «хорошо», ответе на 55-70% вопросов – «удовлетворительно», 

ответе менее чем на 55% вопросов «неудовлетворительно». 

 



 

 

6.2.2. Экзамен 

 

а) примерные вопросы для подготовки к экзамену 

 
  Место легкой атлетики в системе физического воспитания.  

  Классификация видов легкой атлетики, их происхождение.  

  История развития легкой атлетики. 

  Появление и развитие легкой атлетики в России.  

  Основные понятия в легкой атлетике. Спортивная техника, ее 

качественные и количественные показатели.  

  Общая характеристика техники ходьбы. 

  Общая характеристика техники бега. 

  Общая характеристика техники прыжков.  

  Общая характеристика техники метаний. 

  Анализ техники спортивной ходьбы. 
  Анализ техники бега на короткие дистанции.  

  Техника эстафетного бега. 

  Техника прыжка в длину способом «согнув ноги». 
  Техника прыжка в длину способом «прогнувшись». 
  Техника прыжка в длину способом «ножницы». 
  Анализ техники тройного прыжка. 
  Техника прыжка в высоту способом «перешагивание». 
  Техника прыжка в высоту способом «фосбери-флоп». 
  Анализ техники прыжка с шестом. 

  Техника толкания ядра. 

  Анализ техники метания копья. Метание гранаты.  

  Техника метания диска. 

  Техника метания молота. 

  Техника барьерного бега на 100 и 110 метров.  

  Техника бега на 400 метров с барьерами.  

  Общая характеристика семиборья. 

  Общая характеристика десятиборья. 

  Организация соревнований по легкой атлетике.  

  Состав судейских бригад на соревнованиях по различным видам 

легкой атлетики. Права и обязанности судей и участников.  

  Правила соревнований по ходьбе и бегу.  

  Правила соревнований по прыжкам. 

  Правила соревнований по метаниям. 

  Правила соревнований в многоборьях, их особенности. 
  Характеристика методов обучения технике легкоатлетических видов.  

  Роль физической подготовки в освоении техники.  

  Типовая схема обучения технике легкоатлетических видов.  

  Способы устранения ошибок и меры предупреждения травм при 



обучении технике. 
  Роль преподавателя при обучении. 

  Понятие «тактика», тактический план соревнований. 

  Организация занятий по легкой атлетике в школе и спортивной 

секции. 
  Структура урока по легкой атлетике и его разновидности.  

  Тренировочные занятия по легкой атлетике и их разновидности. 

  Особенности обучения женщин технике отдельных видов легкой 

атлетики. 
  Методика обучения технике спортивной ходьбы.  

  Методика обучения технике бега на короткие дистанции.  

  Особенности методики обучения технике бега на различные 

спринтерские дистанции. 

  Обучение технике бега на средние и длинные дистанции, его 

особенности. 
  Методика обучения технике барьерного бега.  

  Составление схем обучения технике прыжков с учетом особенностей 

различных видов. 
  Методика обучения технике прыжка в длину способом «согнув ноги». 
  Методика обучения технике прыжка в длину способом 

«прогнувшись». 
  Методика обучения технике прыжка в длину способом «ножницы». 
  Обучение технике прыжка в высоту способом «перешагивание». 
  Обучение технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп». 
  Обучение технике прыжка с шестом. 

  Обучение технике толкания ядра. 

  Методика обучения технике метания диска.  

  Методика обучения технике метания копья.  

  Обучение технике метания гранаты. 

  Особенности технической подготовки в многоборьях.  

  Характеристика системы спортивной подготовки.  

  Особенности тренировочного процесса в легкой атлетике.  

  Средства и методы подготовки легкоатлетов, их общая 

характеристика. 
  Содержание спортивной подготовки. 
  Основные принципы спортивной подготовки в легкой атлетике.  

  Характеристика разделов физической подготовки (ОФП и СФП).  

  Развитие силы и быстроты. Скоростно-силовые двигательные 

качества. 
  Развитие выносливости (общая и специальная).  

  Развитие гибкости и ловкости. 

  Динамика развития физических качеств и их взаимосвязь.  

  Структура учебно-тренировочного занятия. 

  Построение микроциклов, их разновидности и содержание.  

  Построение средних этапов тренировки (макроциклов).  



  Годичный цикл тренировки, его варианты и содержание. 

  Характеристика этапов многолетней тренировки легкоатлета.  

  Управление тренировочным процессом легкоатлета.  

  Подготовка юных легкоатлетов в спортивных школах.  

  Тренировка в беге на 100 и 200 метров.  

  Тренировка в беге на 400 метров. 

  Тренировка в беге на выносливость. 

  Тренировка в беге на 100 и 110 метров с барьерами.  

  Тренировка в прыжках в длину. 

  Тренировка в прыжках в высоту.  

  Тренировка в прыжках с шестом. 

  Тренировка в толкании ядра. 

  Тренировка в метании диска. 

  Тренировка в метании копья. 

  Спортивная подготовка в метании молота.  

  Основные положения тренировки в многоборье, ее особенности.  

  Физическая подготовка многоборцев, ее содержание.  

  Программа спортивного отбора и ее реализация. 
  Факторы, определяющие эффективность отбора.  

  Прогноз спортивного результата, его значение.  

  Тестирование в легкой атлетике, его виды и разновидности.  

  Характеристика видов текущего контроля.  

  Методы исследований в легкой атлетике. 

  Характеристика методов комплексного контроля в легкой атлетике.  

  Организация и проведение научных исследований в легкой атлетике.  

 

 

 

б) критерии оценивания компетенций (результатов):  

 правильность, полнота и грамотность построения ответов на вопросы;  

 умение оперировать специальными терминами;  

 использование при ответе дополнительного материала;  

 умение иллюстрировать теоретические положения практическими 

материалами. 

 

в) описание шкалы оценивания: оценивание проводится по 5-

тибалльной шкале. 

Оценка «Отлично»: полно раскрыто содержание материала в объёме 

программы; четко и правильно даны определения и раскрыто содержание 

понятий; верно, использованы научные термины; доказательно использованы 

выводы и примеры; ответ самостоятельный, использованы ранее 

приобретённые знания. 

Оценка «Хорошо»: раскрыто основное содержание материала; в 

основном правильно даны определения понятий и использованы научные 

термины; ответ самостоятельный; определения понятий неполные, допущены 



незначительные нарушения последовательности изложения, небольшие 

неточности при использовании научных терминов или выводах и 

обобщениях из наблюдений и примеров. 

Оценка «Удовлетворительно»: усвоено основное содержание учебного 

материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно; 

определения понятий недостаточно четкие; не использованы в качестве 

доказательств выводы и обобщения из наблюдений или допущены ошибки 

при их изложении; допущены ошибки и неточности в использовании 

научной терминологии, определении понятий. 

Оценка «Неудовлетворительно»: основное содержание материала не 

раскрыто; не даны ответы на вспомогательные вопросы преподавателя; 

допущены грубые ошибки в определении понятий, при использовании 

терминологии. 

 

 

 

 

6.3  Методические материалы, определяющие процедуры 

оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 

характеризующие этапы формирования компетенций 

 

Процедура оценивания знаний, умений, навыков по дисциплине 

«Теория и методика легкой атлетики» включает учет успешности по всем 

видам оценочных средств (п. 6.1). 

 

 

Балльно-рейтинговая система оценивания компетенций студентов 

 

     Учебная деятельность студентов по дисциплине «Теория и методика 

легкой атлетики» оценивается через накопление ими условных единиц 

(баллов).  

     Рейтинговая система обеспечивает комплексную оценку успеваемости 

студентов при изучении материала дисциплины; при этом учитывается 

текущая успеваемость студентов на аудиторных практических занятиях 

(текущий рейтинг), итоговых занятиях по разделам / зачетах (рубежный 

рейтинг) и экзамене (рейтинговая оценка экзамена), при этом также 

рассчитывается семестровый и итоговый рейтинги.  



     Внедряемая рейтинговая система оценки успеваемости студентов 

предполагает оценку по 100-балльной шкале и учет значимости (весомости) 

текущего, рубежного, семестрового рейтингов и экзаменационной оценки.  

     Текущий рейтинг. Текущий рейтинг оценивается в процессе изучения 

дисциплины и отражает уровень подготовленности студента в течение 

семестра.  

 
 

4семестр 

Вид 

деятельности в 

ИС “Рейтинг 

студентов”  

Вид деятельности 

по дисциплине 

“ТиМЛА”  

Балл 
 

Кол-во в 

семестр  
 

План-конспект Индивидуальное   5 баллов 10 – 30 баллов 

Сообщение  По темам раздела в 

течение семестра 

10 баллов 10 – 20 баллов 

Тест  По итогам изучения 

дисциплины 

10 5-10 баллов 

Устный опрос В течение семестра 1-5 баллов 5-20 баллов 

Экзамен   По вопросам 20 – 40 баллов 

 

Поощрительные баллы: 

 Участие в конференции КемГУ – 10 баллов. 

 Тезисы на Всероссийскую студенческую конференцию – 20 

баллов. 

 

Рубежный рейтинг. Для каждого семестра рубежный рейтинг складывается 

из текущего рейтинга плюс зачет.  

 

Таблица перевода баллов в итоговую оценку 

Баллы Качественная оценка 



85 - 100 Отлично 

71 - 84 Хорошо 

60 - 70 Удовлетворительно 

59 и менее Неудовлетворительно 

75-100 «Зачтено» 

 

Экзамен дифференцирован отметкой, билет состоит из трех вопросов. 

При оценке знаний учитывается правильность и осознанность изложения 

содержания, полнота раскрытия понятий дисциплины. 

Отметка «Отлично» ставится при условии полного изложения 

материала, четкого правильного определения основных понятий, верного 

использования терминов, ответ подкрепляется демонстрацией на наглядном 

материале (схемами, рисунками). 

Отметка «Хорошо» ставится при условии частичного изложения 

основного материала, в целом даны правильно определения. Допущены 

незначительные нарушения в последовательности изложения, небольшие 

неточности в формулировке терминов. 

Отметка «Удовлетворительно» ставится, если  усвоено основное 

содержание, но изложено фрагментарно. Определения понятий не всегда 

четкие и последовательные в изложении. Допущены ошибки и неточности в 

изложении. 

Отметка «Неудовлетворительно»  ставится студенту, если основное 

содержание материала не раскрыто, не даны ответы на вспомогательные 

вопросы преподавателя. Допущены грубые ошибки при изложении 

материала. 
 

 

В случае если студент нерегулярно посещал занятия и не выполнил 

часть заданий, он должен предоставить преподавателю индивидуальное 

задание в письменной форме с теоретической и практической проработкой 

вопроса. 

 

 

 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 

необходимой для освоения дисциплины 

 

 а)  основная учебная литература: 

 



 Теория и методика легкой атлетики [Текст]: учебник для ВПО/ А.И. 

Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. – 7-ое изд., испр. – Москва: 

Академия, 2013. – 464 с. 

 

 

б) дополнительная учебная литература: 

 

 Легкая атлетика [Текст]: ежемесячный спортивно-методический журнал. - 

Москва: Всероссийская федерация легкой атлетики, 1955. - Выходит 

ежемесячно. 

 Легкая атлетика и методика преподавания [Текст]: Учеб.для вузов / 

Ю.В.Андреев; Ред. О.В. Колодия. - М.: Физкультура и спорт, 1985. - 271 c. 

 Зеличенок, В.Б., Легкая атлетика:критерии отбора [Текст] / В. Б. 

Зеличенок, В. П. Губа, В. Г. Никитушкин. - М.: Терра: Спорт, 2000. - 238 c. 

 Олимпийская энциклопедия [Текст] / сост. В. Свиньин., Т. 1: Легкая 

атлетика. От Афин до Афин: прыжок через ХХ век. - Новосибирск: 

Свиньин и сыновья, 2004. - 351 с. 

 

 

 

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» (далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения 

дисциплины 
 

 http://edu.kemsu.ru/ - Информационно-образовательный комплекс (портал) 

КемГУ. Доступ: авторизованный (регистрация в читальном зале 

библиотеки). 

 http://e.lanbook.com - Электронно-библиотечная система издательства 

«Лань». Доступ: свободный (из локальной сети КемГУ); авторизованный 

(из внешней сети). 

 http://elibrary.ru/defaultx.asp - Научная электронная библиотека 

eLIBRARY.RU. Доступ: авторизованный (свободная онлайн регистрация). 

 http://biblioclub.ru - Электронно-библиотечная система «Университетская 

библиотека онлайн». Доступ: свободный (из локальной сети КемГУ); 

авторизованный (из внешней сети). 

 http://www.rusathletics.com/ - Информационный портал «Легкая атлетика 

России». Доступ: свободный. 

 

 

 

9. Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины   

 

Программа дисциплины включает пять основных разделов. Между 

http://e.lanbook.com/
http://elibrary.ru/defaultx.asp
http://biblioclub.ru/
http://www.rusathletics.com/


разделами имеется связь, и новый материал следует изучать только после 

усвоения предыдущего. Организация учебного процесса предусматривает 

лекционный курс, лабораторные занятия, практические занятия и 

самостоятельную работу студентов. 
 

Вид 

учебных занятий 
Организация деятельности студента 

Лекция Написание  конспекта лекций: кратко, схематично, 

последовательно фиксировать основные положения, выводы, 

формулировки, обобщения; помечать важные мысли, выделять 

ключевые слова, термины. Проверка терминов, понятий с 

помощью энциклопедий, словарей, справочников с выписыванием 

толкований в тетрадь. Обозначить вопросы, термины, материал, 

который вызывает трудности, пометить и попытаться найти ответ 

в рекомендуемой литературе. Если самостоятельно не удается 

разобраться в материале, необходимо сформулировать вопрос и 

задать преподавателю на консультации,  на лабораторном занятии. 

Перед посещением лекции необходимо познакомиться с ее темой 

и содержанием. После того, как лекция прослушана, нужно 

проработать вопросы, вынесенные на самостоятельное изучение. 

После каждой лекции помещены вопросы, ответы на которые 

помогут студентам проконтролировать себя, показать, насколько 

они хорошо и глубоко усвоили материал. На некоторые вопросы 

достаточно устного ответа, но некоторые надо законспектировать 

ответ. Это поможет осмыслить и запомнить основные положения. 

В конспекте указывается тема лекции,  и записываются основные 

вопросы, изложенные в данной теме. Прочитанный и 

законспектированный материал следует повторить. 

Лабораторное 

занятие 

Создание условий, при которых обучающиеся пользуются 

преимущественно репродуктивными методами при работе с 

конспектами, учебными пособиями.  

Самостоятельная подготовка студентов к лабораторному занятию, 

выполняется во внеаудиторное время по заданию и при 

методическом руководстве преподавателя, но без его 

непосредственного участия и предполагает конспектирование 

источников, подготовку ответов на ситуационные задания, 

просмотр рекомендуемой литературы и пройденного лекционного 

материала. 

Практическое 

занятие 

При подготовке к практическому занятию следует ознакомиться с 

вопросами, относящимися к теме данного занятия, тщательно 

проработать материал, изложенный на лекциях, а также материал, 

имеющийся в учебных пособиях и других источниках, 

рекомендуемых преподавателем.  

Подготовка к практическому занятию предполагает проработку 

тем (разделов) дисциплины (см. п. 12.2.). 

На практическом занятии нужно внимательно следить за 

процессом обсуждения вопросов темы занятия и активно 

участвовать в их решении, чтобы лучше понять и запомнить 

основные положения и выводы, вытекающие из обсуждения, 

сделать соответствующие записи в тетради. 

Тест Подготовка предполагает проработку лекционного материала, 



составление в рабочих тетрадях вспомогательных схем для 

наглядного структурирования материала с целью упрощения его 

запоминания. Обращать внимание на основную терминологию и 

ключевые понятия дисциплины. 
 

 

Самостоятельная работа студентов наряду с аудиторной представляет 

одну из форм учебного процесса и является существенной его частью.   

Самостоятельная работа – это планируемая работа студентов, выполняемая 

по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его 

непосредственного участия. 

Самостоятельная работа завершает задачи всех видов учебной работы. 

Никакие знания, не подкрепленные самостоятельной деятельностью, не 

могут стать подлинным достоянием человека. Кроме того, самостоятельная 

работа имеет воспитательное значение: она формирует самостоятельность не 

только как совокупность умений и навыков, но и как черту характера, 

играющую существенную роль в структуре личности современного 

специалиста высшей квалификации.  

Данная дисциплина предполагает различные виды индивидуальной 

самостоятельной работы – подготовка к лекциям, лабораторным занятиям, 

экзамену.  

Для успешной подготовки к экзамену в первую очередь необходимо 

ознакомиться с примерными вопросами для экзамена. Повторив 

теоретический материал по учебникам,  внимательно просмотрите записи, 

сделанные при прослушивании лекций, подготовке к практическим занятиям. 

Обратить особое внимание на выводы и обобщения, сделанные в ходе 

лабораторных и практических занятий. После этого можно проверить себя, 

насколько хорошо подготовлены, ответить на вопросы теста, а потом 

проверить сделанные ответы. 

 

 

10. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине 

(модулю), включая перечень программного обеспечения и 

информационных справочных систем (при необходимости) 
 

 Проверка домашних заданий и консультирование посредством 

электронной почты. 

 Использование слайд-презентаций при проведении лекционных занятий. 

 Использование ресурсов глобальной сети Интернет в ходе лабораторных и 

практических занятий. 
 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине  
 



Реализация программы учебной дисциплины требует наличия учебного 

кабинета. 

Учебная аудитория на 30 посадочных мест; 

- учебно-наглядные пособия по дисциплине. 

 

Технические средства обучения: 

         - проектор, экран, компьютер с лицензионным программным 

обеспечением   Windows 2003 (2003),  Windows Vista (2007),  Kaspersky 

Antivirus. 

Компьютер с минимальными системными требованиями: 

Процессор: 300 MHz и выше 

Оперативная память: 128 Мб и выше 

Другие устройства: Звуковая карта, колонки и/или наушники 

Устройство для чтения DVD-дисков 

Компьютер мультимедиа с прикладным программным обеспечением: 

Проектор 

Колонки 

Программа для просмотра видео файлов 

 

12. Иные сведения и (или) материалы 
 

12.1. Перечень образовательных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю): 

 

 Информационно-развивающие: 

 демонстрация (демонстрация схем, табличного материала, 

использование дисплейного отражения информации – видеометод); 

 объяснение материала; 

 лекция-визуализация с использованием мультимедийных средств 

обучения; 

 лекция-беседа; 

 лекция с разбором конкретных ситуаций. 

 Проблемно-поисковый (организация коллективной 

мыследеятельности в работе малыми группами: активная работа по 

поиску средств решения учебно-тренировочных задач; активная 

работа по нахождению вариантов решения воспитательных 

проблем). 

Групповой метод активного обучения, включающий анализ 

конкретных ситуаций. 

Индивидуальный метод активного обучения (работа с тетрадью, 

подготовка документации, конспектирование материала, подготовка 

реферата). 

 



 12.2. Примерный перечень вопросов для подготовки к устному 

опросу 

 

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к 

устному опросу по разделу «Введение в легкую атлетику». 

 
1.  Место легкой атлетики в системе физического воспитания.  
2.  Классификация видов легкой атлетики, их происхождение.  
3.  История развития легкой атлетики. 
4.  Появление и развитие легкой атлетики в России.  

 

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к 

устному опросу «Основы техники легкоатлетических упражнений». 

 
  Основные понятия в легкой атлетике. Спортивная техника, ее 

качественные и количественные показатели.  

  Общая характеристика техники ходьбы. 

  Общая характеристика техники бега. 

  Общая характеристика техники прыжков.  

  Общая характеристика техники метаний. 

  Анализ техники спортивной ходьбы. 

  Анализ техники бега на короткие дистанции. 

  Техника эстафетного бега. 

  Техника прыжка в длину способом «согнув ноги». 
  Техника прыжка в длину способом «прогнувшись». 
  Техника прыжка в длину способом «ножницы». 
  Анализ техники тройного прыжка. 

  Техника прыжка в высоту способом «перешагивание». 
  Техника прыжка в высоту способом «фосбери-флоп». 
  Анализ техники прыжка с шестом. 

  Техника толкания ядра. 

  Анализ техники метания копья. Метание гранаты.  

  Техника метания диска. 

  Техника метания молота. 
  Техника барьерного бега на 100 и 110 метров.  

  Техника бега на 400 метров с барьерами.  

  Общая характеристика семиборья. 

  Общая характеристика десятиборья. 

 

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к 

устному опросу «Организация, проведение и правила соревнований». 

 
  Организация соревнований по легкой атлетике.  

  Состав судейских бригад на соревнованиях по различным видам 

легкой атлетики. Права и обязанности судей и участников.  



  Правила соревнований по ходьбе и бегу.  

  Правила соревнований по прыжкам. 

  Правила соревнований по метаниям. 

  Правила соревнований в многоборьях, их особенности.  

 

Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к 

устному опросу «Основы методики обучения отдельным видам легкой 

атлетики». 

 
  Характеристика методов обучения технике легкоатлетических видов.  

  Роль физической подготовки в освоении техники.  

  Типовая схема обучения технике легкоатлетических видов.  

  Способы устранения ошибок и меры предупреждения травм при 

обучении технике. 
  Роль преподавателя при обучении. 

  Понятие «тактика», тактический план соревнований. 

  Организация занятий по легкой атлетике в школе и спортивной 

секции. 
  Структура урока по легкой атлетике и его разновидности.  

  Тренировочные занятия по легкой атлетике и их разновидности. 
  Особенности обучения женщин технике отдельных видов легкой 

атлетики. 
  Методика обучения технике спортивной ходьбы.  

  Методика обучения технике бега на короткие дистанции.  

  Особенности методики обучения технике бега на различные 

спринтерские дистанции. 

  Обучение технике бега на средние и длинные дистанции, его 

особенности. 
  Методика обучения технике барьерного бега.  

  Составление схем обучения технике прыжков с учетом особенностей 

различных видов. 
  Методика обучения технике прыжка в длину способом «согнув ноги». 
  Методика обучения технике прыжка в длину способом 

«прогнувшись». 
  Методика обучения технике прыжка в длину способом «ножницы». 
  Обучение технике прыжка в высоту способом «перешагивание». 
  Обучение технике прыжка в высоту способом «фосбери-флоп». 
  Обучение технике прыжка с шестом. 

  Обучение технике толкания ядра. 

  Методика обучения технике метания диска.  

  Методика обучения технике метания копья.  

  Обучение технике метания гранаты. 

  Особенности технической подготовки в многоборьях.  

 



Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к 

устному опросу «Теория и управление процессом спортивной 

подготовки». 

 
  Характеристика системы спортивной подготовки.  

  Особенности тренировочного процесса в легкой атлетике. 

  Средства и методы подготовки легкоатлетов, их общая 

характеристика. 
  Содержание спортивной подготовки. 

  Основные принципы спортивной подготовки в легкой атлетике.  

  Характеристика разделов физической подготовки (ОФП и СФП).  

  Развитие силы и быстроты. Скоростно-силовые двигательные 

качества. 
  Развитие выносливости (общая и специальная).  

  Развитие гибкости и ловкости. 

  Динамика развития физических качеств и их взаимосвязь.  

  Структура учебно-тренировочного занятия. 

  Построение микроциклов, их разновидности и содержание.  

  Построение средних этапов тренировки (макроциклов).  

  Годичный цикл тренировки, его варианты и содержание.  

  Характеристика этапов многолетней тренировки легкоатлета.  

  Управление тренировочным процессом легкоатлета. 

  Подготовка юных легкоатлетов в спортивных школах.  

  Тренировка в беге на 100 и 200 метров.  

  Тренировка в беге на 400 метров. 

  Тренировка в беге на выносливость. 

  Тренировка в беге на 100 и 110 метров с барьерами.  

  Тренировка в прыжках в длину. 
  Тренировка в прыжках в высоту.  

  Тренировка в прыжках с шестом. 

  Тренировка в толкании ядра. 

  Тренировка в метании диска. 

  Тренировка в метании копья. 

  Спортивная подготовка в метании молота.  

  Основные положения тренировки в многоборье, ее особенности. 

  Физическая подготовка многоборцев, ее содержание.  

  Программа спортивного отбора и ее реализация.  

  Факторы, определяющие эффективность отбора.  

  Прогноз спортивного результата, его значение.  

  Тестирование в легкой атлетике, его виды и разновидности. 

  Характеристика видов текущего контроля.  

  Методы исследований в легкой атлетике. 

  Характеристика методов комплексного контроля в легкой атлетике.  

  Организация и проведение научных исследований в легкой атлетике.  
 


