
МИНОБРНАУКИ РОССИИ 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего 

образования «Горно-Алтайский государственный университет» 

(ФГБОУ ВО ГАГУ, ГАГУ, Горно-Алтайский государственный университет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Легкая атлетика 

рабочая программа дисциплины (модуля) 

Закреплена за кафедрой кафедра физического воспитания и спорта, физиологии и безопасности 

жизнедеятельности 

Учебный план 44.03.05_2020_1110.plx 
44.03.05 Педагогическое образование (с двумя профилями подготовки) 

Физическая культура и Безопасность жизнедеятельности 

Квалификация бакалавр 
 

Форма обучения очная 
 

Общая трудоемкость 0 ЗЕТ 

 
Часов по учебному плану 328 Виды контроля в семестрах: 

 

в том числе: зачеты 2, 4, 3, 5, 6 

аудиторные занятия 304 

самостоятельная работа 24 

 

 

 

 

 
Распределение часов дисциплины по семестрам 

 

Семестр 
(<Курс>.<Семестр на курсе>) 

2 (1.2) 3 (2.1) 4 (2.2) 5 (3.1) 6 (3.2) 
 

Итого 

Недель 13 1/6 16 5/6 16 4/6 16 17 1/6 

Вид занятий УП РП УП РП УП РП УП РП УП РП УП РП 

Практические 66 66 66 66 66 66 66 66 40 40 304 304 

Итого ауд. 66 66 66 66 66 66 66 66 40 40 304 304 

Кoнтактная рабoта 66 66 66 66 66 66 66 66 40 40 304 304 

Сам. работа         24 24 24 24 

Итого 66 66 66 66 66 66 66 66 64 64 328 328 
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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1 Цели: Формирование систематизированных знаний в области теории и методики легкой атлетики. 

1.2 Задачи: - формирование у студентов специальных знаний в области лёгкой атлетики, обучения новым видам 

движений, совершенствование функций организма; 

- развитие психомоторных способностей, необходимых для успешного овладения упражнениями различной 
сложности, бытовыми, профессионально-прикладными двигательными умениями и навыками; 

- формирование организаторских и обогащение профессиональных знаний, умений и навыков, необходимых 

для успешной педагогической деятельности. 

Изучение дисциплины «Лёгкая атлетика» способствует решению следующих типовых задач: 

в области учебно-воспитательной деятельности: 

- осуществление процесса обучения в соответствии с образовательной программой; 
- планирование и проведение учебных занятий с учетом специфики тем и разделов программы и в 

соответствии с учебным планом; 

- организация и проведение внеклассных мероприятий в области организационно-управленческой 

деятельности: 
- укрепление и сохранение здоровья школьников; 

 
2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП 

Цикл (раздел) ООП: Б1.В.ДВ.08 

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося: 

2.1.1 Физическая культура и спорт 

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как 

предшествующее: 

2.2.1 Физкультурно-спортивное совершенствование 

2.2.2 Общая физическая подготовка 

2.2.3 Зимние виды спорта 

2.2.4 Спортивные и подвижные игры 

 
3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

(МОДУЛЯ) 

УК-7: Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

ИД-1.УК-7: Поддерживает должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности и демонстрирует основы медицинских знаний, соблюдает нормы 

здорового образа жизни 

знать: 
- основные этапы развития легкой атлетики как вида спорта в мировом спортивном движении, в России; олимпийскую 

историю легкой атлетики и влияние достижений выдающихся спортсменов-легкоатлетов (отечественных и зарубежных) на 
развитие спорта в мире; 

- роль легкой атлетики и системы легкоатлетических упражнений как эффективного и доступного средства физической 

культуры и спорта; 

уметь: 
- использовать передовую методику и современную технологию обучения различных категорий занимающихся 

легкоатлетическим видам и упражнениям; развития физических качеств в процессе занятий легкой атлетикой, с учетом 
санитарно-гигиенических, климатических, региональных и национальных условий; 

- осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма в процессе проведения 

легкоатлетических занятий с использованием инструментальных методик; 

владеть: 
- методами и организацией комплексного (внешнего и индивидуального) контроля при занятиях легкой атлетикой, 
особенностями изменений происходящих в организме под воздействием нагрузок и способами оказания доврачебной 

помощи при экстремальных случаях. 

ИД-2.УК-7: Использует основы физической культуры для осознанного выбора здоровьесберегающих технологий с 

учетом внутренних и внешних условий реализации конкретной профессиональной деятельности 

знать: 
- дидактические закономерности развития в легкой атлетике, как части спортивной науки; 
- технику легкоатлетических видов (в том числе новых) и методику их обучения; 

- основы и особенности методики многолетней подготовки спортсменов в легкой атлетике; 
- особенности влияния возрастно-половых особенностей на развитие физических качеств средствами легкоатлетических 

упражнений и формирования двигательных навыков в освоении видов легкой атлетики; 

уметь: 
- использовать передовую методику и современную технологию обучения различных категорий занимающихся 
легкоатлетическим видам и упражнениям; развития физических качеств в процессе занятий легкой атлетикой, с учетом 
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санитарно-гигиенических, климатических, региональных и национальных условий; 
- осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма в процессе проведения 
легкоатлетических занятий с использованием инструментальных методик; 

владеть: 
- методами и организацией комплексного (внешнего и индивидуального) контроля при занятиях легкой атлетикой, 
особенностями изменений происходящих в организме под воздействием нагрузок и способами оказания доврачебной 

помощи при экстремальных случаях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Код 
занятия 

Наименование разделов и тем /вид 
занятия/ 

Семестр / 
Курс 

Часов Компетен- 
ции 

Литература Инте 
ракт. 

Примечание 

 Раздел 1. Спортивная ходьба       

1.1 Выполнение упражнений на месте: 2 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
ходьба с прямыми ногами; ходьба ИД-2.УК-7 Л2.2 
широким шагом с поворотом таза   

вокруг вертикальной оси. Изучение   

движения ног: ходьба по прямой   

линии по отметкам; по кругу или   

"змейкой"; в гору; по мягкому грунту.   

Изучение движения ног и туловища:   

ходьба с изменением положения рук,   

туловища (руки сцеплены за головой;   

на груди). Техника ходьбы: старт,   

стартовое ускорение, ходьба на   

дистанции, финиширование Ходьба   

на короткие, средние и длинные   

дистанции. Специальные упражнения   

(выполняются сериями на дистанции   

20 -60 м. Совершенствование (ходьба   

различных отрезков с разной   

скоростью в координации).   

Прохождение дистанции на результат.   

/Пр/   

1.2 Совершенствование: Выполнение 3 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
упражнений на месте: ходьба с ИД-2.УК-7 Л2.2 
прямыми ногами; ходьба широким   

шагом с поворотом таза вокруг   

вертикальной оси. Изучение   

движения ног: ходьба по прямой   

линии по отметкам; по кругу или   

"змейкой"; в гору; по мягкому грунту.   

Изучение движения ног и туловища:   

ходьба с изменением положения рук,   

туловища (руки сцеплены за головой;   

на груди). Техника ходьбы: старт,   

стартовое ускорение, ходьба на   

дистанции, финиширование Ходьба   

на короткие, средние и длинные   

дистанции. Специальные упражнения   

(выполняются сериями на дистанции   

20 -60 м. Совершенствование (ходьба   

различных отрезков с разной   

скоростью в координации).   

Прохождение дистанции на результат.   

/Пр/   
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1.3 Совершенствование: Выполнение 4 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
упражнений на месте: ходьба с ИД-2.УК-7 Л2.2 
прямыми ногами; ходьба широким   

шагом с поворотом таза вокруг   

вертикальной оси. Изучение движения   

ног: ходьба по прямой линии по   

отметкам; по кругу или "змейкой"; в   

гору; по мягкому грунту. Изучение   

движения ног и туловища: ходьба с   

изменением положения рук, туловища   

(руки сцеплены за головой; на груди).   

Техника ходьбы: старт, стартовое   

ускорение, ходьба на дистанции,   

финиширование Ходьба на короткие,   

средние и длинные дистанции.   

Специальные упражнения   

(выполняются сериями на дистанции 20   

-60 м. Совершенствование (ходьба   

различных отрезков с разной скоростью   

в координации). Прохождение   

дистанции на результат. /Пр/   

1.4 Совершенствование: Выполнение 5 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
упражнений на месте: ходьба с ИД-2.УК-7 Л2.2 
прямыми ногами; ходьба широким   

шагом с поворотом таза вокруг   

вертикальной оси. Изучение движения   

ног: ходьба по прямой линии по   

отметкам; по кругу или "змейкой"; в   

гору; по мягкому грунту. Изучение   

движения ног и туловища: ходьба с   

изменением положения рук, туловища   

(руки сцеплены за головой; на груди).   

Техника ходьбы: старт, стартовое   

ускорение, ходьба на дистанции,   

финиширование Ходьба на короткие,   

средние и длинные дистанции.   

Специальные упражнения   

(выполняются сериями на дистанции 20   

-60 м. Совершенствование (ходьба   

различных отрезков с разной скоростью   

в координации). Прохождение   

дистанции на результат. /Пр/   

1.5 Совершенствование: Выполнение 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
упражнений на месте: ходьба с ИД-2.УК-7 Л2.2 
прямыми ногами; ходьба широким   

шагом с поворотом таза вокруг   

вертикальной оси. Изучение движения   

ног: ходьба по прямой линии по   

отметкам; по кругу или "змейкой"; в   

гору; по мягкому грунту. Изучение   

движения ног и туловища: ходьба с   

изменением положения рук, туловища   

(руки сцеплены за головой; на груди).   

Техника ходьбы: старт, стартовое   

ускорение, ходьба на дистанции,   

финиширование Ходьба на короткие,   

средние и длинные дистанции.   

Специальные упражнения   

(выполняются сериями на дистанции 20   

-60 м. Совершенствование (ходьба   

различных отрезков с разной скоростью   

в координации). Прохождение   

дистанции на результат. /Пр/   

 Раздел 2. Бег на короткие дистанции       
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2.1 Бег на дистанции 100м. Техника бега: 2 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
низкий старт, стартовое ускорение, бег ИД-2.УК-7 Л2.2 
на дистанции, финиширование.   

Специальные упражнения   

(выполняются сериями на дистанции 20   

-60 м): бег с ускорением с высокого   

старта; бег с высоким подниманием   

бедра; семенящий бег; бег с захлестом   

голени; бег прыжковыми шагами. Бег с   

изменением скорости. Контрольный бег   

60-100 м. Бег на дистанцию 200; 400 м.   

Знакомство с особенностями бега по   

повороту. Низкий старт в поворот. Бег   

по кругу. Стартовые ускорения. Бег с   

различной интенсивностью на отрезках   

от 150 до 250 м. Контрольный бег 200,   

400 м на результат. /Пр/   

2.2 Совершенствование: Бег на дистанции 3 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
100 м. Техника бега: низкий старт, ИД-2.УК-7 Л2.2 
стартовое ускорение, бег на дистанции,   

финиширование. Специальные   

упражнения (выполняются сериями на   

дистанции 20-60 м): бег с ускорением с   

высокого старта; бег с высоким   

подниманием бедра; семенящий бег; бег   

с захлестом голени; бег прыжковыми   

шагами. Бег с изменением скорости.   

Контрольный бег 60-100 м. Бег на   

дистанцию 200; 400 м. Знакомство с   

особенностями бега по повороту.   

Низкий старт в поворот. Бег по кругу.   

Стартовые ускорения. Бег с различной   

интенсивностью на отрезках от 150 до   

250 м. Контрольный бег 200, 400 м на   

результат. /Пр/   

2.3 Совершенствование: Бег на дистанции 4 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
100 м. Техника бега: низкий старт, ИД-2.УК-7 Л2.2 
стартовое ускорение, бег на дистанции,   

финиширование. Специальные   

упражнения (выполняются сериями на   

дистанции 20-60 м): бег с ускорением с   

высокого старта; бег с высоким   

подниманием бедра; семенящий бег; бег   

с захлестом голени; бег прыжковыми   

шагами. Бег с изменением скорости.   

Контрольный бег 60-100 м. Бег на   

дистанцию 200; 400 м. Знакомство с   

особенностями бега по повороту.   

Низкий старт в поворот. Бег по кругу.   

Стартовые ускорения. Бег с различной   

интенсивностью на отрезках от 150 до   

250 м. Контрольный бег 200, 400 м на   

результат. /Пр/   
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2.4 Совершенствование: Бег на дистанции 5 12 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
100 м. Техника бега: низкий старт, ИД-2.УК-7 Л2.2 
стартовое ускорение, бег на дистанции,   

финиширование. Специальные   

упражнения (выполняются сериями на   

дистанции 20-60 м): бег с ускорением с   

высокого старта; бег с высоким   

подниманием бедра; семенящий бег; бег   

с захлестом голени; бег прыжковыми   

шагами. Бег с изменением скорости.   

Контрольный бег 60-100 м. Бег на   

дистанцию 200; 400 м. Знакомство с   

особенностями бега по повороту.   

Низкий старт в поворот. Бег по кругу.   

Стартовые ускорения. Бег с различной   

интенсивностью на отрезках от 150 до   

250 м. Контрольный бег 200, 400 м на   

результат. /Пр/   

2.5 Совершенствование: Бег на дистанции 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
100 м. Техника бега: низкий старт, ИД-2.УК-7 Л2.2 
стартовое ускорение, бег на дистанции,   

финиширование. Специальные   

упражнения (выполняются сериями на   

дистанции 20-60 м): бег с ускорением с   

высокого старта; бег с высоким   

подниманием бедра; семенящий бег; бег   

с захлестом голени; бег прыжковыми   

шагами. Бег с изменением скорости.   

Контрольный бег 60-100 м. Бег на   

дистанцию 200; 400 м. Знакомство с   

особенностями бега по повороту.   

Низкий старт в поворот. Бег по кругу.   

Стартовые ускорения. Бег с различной   

интенсивностью на отрезках от 150 до   

250 м. Контрольный бег 200, 400 м на   

результат. /Пр/   

2.6 Подготовка реферата /Ср/ 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  

ИД-2.УК-7 Л2.2 

 Раздел 3. Бег на средние дистанции       

3.1 Бег 800, 1000, 1500, 2000, 3000 м без 2 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
учета времени. Техника бега: высокий ИД-2.УК-7 Л2.2 

старт, стартовое ускорение, бег по   

дистанции в среднем темпе по прямой,   

по виражу, финиширование. Техника   

постановки ноги на грунт. Ускорения по   

прямой и виражу. Общеразвивающие   

упражнения: упражнения для рук и   

плечевого пояса, туловища, ног;   

упражнения для развития силы,   

быстроты, выносливости. Упражнения   

на дыхание и расслабление. /Пр/   
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3.2 Совершенствование: Бег 800, 1000, 3 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
1500, 2000, 3000 м без учета времени. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Техника бега: высокий старт, стартовое   

ускорение, бег по дистанции в среднем   

темпе по прямой, по виражу,   

финиширование. Техника постановки   

ноги на грунт. Ускорения по прямой и   

виражу. Общеразвивающие   

упражнения: упражнения для рук и   

плечевого пояса, туловища, ног;   

упражнения для развития силы,   

быстроты, выносливости. Упражнения   

на дыхание и расслабление. /Пр/   

3.3 Совершенствование: Бег 800, 1000, 4 10 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
1500, 2000, 3000 м без учета времени. ИД-2.УК-7 Л2.2 

Техника бега: высокий старт, стартовое   

ускорение, бег по дистанции в среднем   

темпе по прямой, по виражу,   

финиширование. Техника постановки   

ноги на грунт. Ускорения по прямой и   

виражу. Общеразвивающие   

упражнения: упражнения для рук и   

плечевого пояса, туловища, ног;   

упражнения для развития силы,   

быстроты, выносливости. Упражнения   

на дыхание и расслабление. /Пр/   

3.4 Совершенствование: Бег 800, 1000, 5 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
1500, 2000, 3000 м без учета времени. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Техника бега: высокий старт, стартовое   

ускорение, бег по дистанции в среднем   

темпе по прямой, по виражу,   

финиширование. Техника постановки   

ноги на грунт. Ускорения по прямой и   

виражу. Общеразвивающие   

упражнения: упражнения для рук и   

плечевого пояса, туловища, ног;   

упражнения для развития силы,   

быстроты, выносливости. Упражнения   

на дыхание и расслабление. /Пр/   

3.5 Совершенствование: Бег 800, 1000, 6 6 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
1500, 2000, 3000 м без учета времени. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Техника бега: высокий старт, стартовое   

ускорение, бег по дистанции в среднем   

темпе по прямой, по виражу,   

финиширование. Техника постановки   

ноги на грунт. Ускорения по прямой и   

виражу. Общеразвивающие   

упражнения: упражнения для рук и   

плечевого пояса, туловища, ног;   

упражнения для развития силы,   

быстроты, выносливости. Упражнения   

на дыхание и расслабление. /Пр/   

3.6 Подготовка презентации /Ср/ 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  

ИД-2.УК-7 Л2.2 

 Раздел 4. Прыжок в длину с места       

4.1 Обучение технике прыжка. 2 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
Напрыгивание на планку. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Отталкивание. Полет. Приземление.   

Серийные прыжки. Прыжки с места в   

яму с песком. Прыжки в яму через   

препятствие с места. Отталкивание с   

места с выведением таза. То же, с   

движением рук. Прыжки в яму с тумбы.   

Выполнение прыжка с места в   

прыжковую яму на результат. /Пр/   
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4.2 Совершенствование техники прыжка. 

Напрыгивание на планку. 
Отталкивание. Полет. Приземление. 

Серийные прыжки. Прыжки с места в 
яму с песком. Прыжки в яму через 

препятствие с места. Отталкивание с 
места с выведением таза. То же, с 

движением рук. Прыжки в яму с тумбы. 
Выполнение прыжка с места в 

прыжковую яму на результат. /Пр/ 

3 12 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

4.3 Совершенствование техники прыжка. 

Напрыгивание на планку. 
Отталкивание. Полет. Приземление. 

Серийные прыжки. Прыжки с места в 
яму с песком. Прыжки в яму через 

препятствие с места. Отталкивание с 
места с выведением таза. То же, с 

движением рук. Прыжки в яму с тумбы. 
Выполнение прыжка с места в 

прыжковую яму на результат. /Пр/ 

4 8 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

4.4 Совершенствование техники прыжка. 
Напрыгивание на планку. 

Отталкивание. Полет. Приземление. 

Серийные прыжки. Прыжки с места в 
яму с песком. Прыжки в яму через 

препятствие с места. Отталкивание с 
места с выведением таза. То же, с 

движением рук. Прыжки в яму с тумбы. 
Выполнение прыжка с места в 

прыжковую яму на результат. /Пр/ 

5 10 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 
Л2.2 

0  

4.5 Совершенствование техники прыжка. 
Напрыгивание на планку. 
Отталкивание. Полет. Приземление. 

Серийные прыжки. Прыжки с места в 
яму с песком. Прыжки в яму через 

препятствие с места. Отталкивание с 
места с выведением таза. То же, с 

движением рук. Прыжки в яму с тумбы. 

Выполнение прыжка с места в 
прыжковую яму на результат. /Пр/ 

6 6 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 
Л2.2 

0  

4.6 Подготовка реферата /Ср/ 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  

ИД-2.УК-7 Л2.2 

 Раздел 5. Прыжок в длину с разбега       

5.1 Знакомство с техникой прыжка: рассказ, 2 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
показ; выполнение пробных попыток. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Серийные прыжки. Изучение   

отталкивания: имитация постановки   

ноги на отталкивание; отталкивание с   

шага, с 2-х шагов, с 3-х шагов, с 5-ти   

шагов. Прыжки в шаге серийно,   

отталкиваясь на каждый 3, 5 шаг.   

Напрыгивание на планку. Разбег.   

Подбор оптимальной длины и скорости   

разбега. Полет. Для изучения полетной   

фазы выполнять отталкивания с тумбы;   

прыжки через барьер; прыжки с   

доставанием подвешенного предмета.   

Приземление. Приземление на согнутые   

ноги; с использованием ориентира для   

приземления. Прыжки с короткого и   

полного разбега. /Пр/   
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5.2 Совершенствование техники прыжка, 3 6 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
отталкивания: имитация постановки ИД-2.УК-7 Л2.2 
ноги на отталкивание; отталкивание с   

шага, с 2-х шагов, с 3-х шагов, с 5-ти   

шагов. Прыжки в шаге серийно,   

отталкиваясь на каждый 3, 5 шаг.   

Напрыгивание на планку. Разбег.   

Подбор оптимальной длины и скорости   

разбега. Полет. Для изучения полетной   

фазы выполнять отталкивания с тумбы;   

прыжки через барьер; прыжки с   

доставанием подвешенного предмета.   

Приземление. Приземление на согнутые   

ноги; с использованием ориентира для   

приземления. Прыжки с короткого и   

полного разбега. /Пр/   

5.3 Совершенствование техники прыжка, 4 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
отталкивания: имитация постановки ИД-2.УК-7 Л2.2 

ноги на отталкивание; отталкивание с   

шага, с 2-х шагов, с 3-х шагов, с 5-ти   

шагов. Прыжки в шаге серийно,   

отталкиваясь на каждый 3, 5 шаг.   

Напрыгивание на планку. Разбег.   

Подбор оптимальной длины и скорости   

разбега. Полет. Для изучения полетной   

фазы выполнять отталкивания с тумбы;   

прыжки через барьер; прыжки с   

доставанием подвешенного предмета.   

Приземление. Приземление на согнутые   

ноги; с использованием ориентира для   

приземления. Прыжки с короткого и   

полного разбега. /Пр/   

5.4 Совершенствование техники прыжка, 5 6 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
отталкивания: имитация постановки ИД-2.УК-7 Л2.2 
ноги на отталкивание; отталкивание с   

шага, с 2-х шагов, с 3-х шагов, с 5-ти   

шагов. Прыжки в шаге серийно,   

отталкиваясь на каждый 3, 5 шаг.   

Напрыгивание на планку. Разбег.   

Подбор оптимальной длины и скорости   

разбега. Полет. Для изучения полетной   

фазы выполнять отталкивания с тумбы;   

прыжки через барьер; прыжки с   

доставанием подвешенного предмета.   

Приземление. Приземление на согнутые   

ноги; с использованием ориентира для   

приземления. Прыжки с короткого и   

полного разбега. /Пр/   

5.5 Совершенствование техники прыжка, 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
отталкивания: имитация постановки ИД-2.УК-7 Л2.2 
ноги на отталкивание; отталкивание с   

шага, с 2-х шагов, с 3-х шагов, с 5-ти   

шагов. Прыжки в шаге серийно,   

отталкиваясь на каждый 3, 5 шаг.   

Напрыгивание на планку. Разбег.   

Подбор оптимальной длины и скорости   

разбега. Полет. Для изучения полетной   

фазы выполнять отталкивания с тумбы;   

прыжки через барьер; прыжки с   

доставанием подвешенного предмета.   

Приземление. Приземление на согнутые   

ноги; с использованием ориентира для   

приземления. Прыжки с короткого и   

полного разбега. /Пр/   

5.6 Подготовка презентации /Ср/ 6 4 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  

ИД-2.УК-7 Л2.2 
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 Раздел 6. Метание гранаты       

6.1 Знакомство с техникой, рассказ, показ. 2 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
Метание гранаты с места. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Хлестообразное движение кисти:   

имитация, упражнения с выпуском   

снаряда. Финальное усилие (положение   

«натянутого лука»), метание гранаты с   

места на дальность. Выполнение   

бросковых шагов под счет с имитацией   

метания; выполнение бросковых шагов   

самостоятельно с увеличением скорости   

передвижения. Пробегание отрезков 10-   

20 м скоростными шагами; метание с   

отведением и ускоренным разбегом.   

/Пр/   

6.2 Совершенствование техники, рассказ, 3 6 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
показ. Метание гранаты с места. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Хлестообразное движение кисти:   

имитация, упражнения с выпуском   

снаряда. Финальное усилие (положение   

«натянутого лука»), метание гранаты с   

места на дальность. Выполнение   

бросковых шагов под счет с имитацией   

метания; выполнение бросковых шагов   

самостоятельно с увеличением скорости   

передвижения. Пробегание отрезков 10-   

20 м скоростными шагами; метание с   

отведением и ускоренным разбегом.   

/Пр/   

6.3 Совершенствование техники, рассказ, 4 8 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
показ. Метание гранаты с места. ИД-2.УК-7 Л2.2 

Хлестообразное движение кисти:   

имитация, упражнения с выпуском   

снаряда. Финальное усилие (положение   

«натянутого лука»), метание гранаты с   

места на дальность. Выполнение   

бросковых шагов под счет с имитацией   

метания; выполнение бросковых шагов   

самостоятельно с увеличением скорости   

передвижения. Пробегание отрезков 10-   

20 м скоростными шагами; метание с   

отведением и ускоренным разбегом.   

/Пр/   

6.4 Совершенствование техники, рассказ, 5 6 ИД-1.УК-7 Л1.1 Л1.2Л2.1 0  
показ. Метание гранаты с места. ИД-2.УК-7 Л2.2 
Хлестообразное движение кисти:   

имитация, упражнения с выпуском   

снаряда. Финальное усилие (положение   

«натянутого лука»), метание гранаты с   

места на дальность. Выполнение   

бросковых шагов под счет с имитацией   

метания; выполнение бросковых шагов   

самостоятельно с увеличением скорости   

передвижения. Пробегание отрезков 10-   

20 м скоростными шагами; метание с   

отведением и ускоренным разбегом.   

/Пр/   
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6.5 Совершенствование техники, рассказ, 

показ. Метание гранаты с места. 
Хлестообразное движение кисти: 

имитация, упражнения с выпуском 
снаряда. Финальное усилие (положение 

«натянутого лука»), метание гранаты с 
места на дальность. Выполнение 

бросковых шагов под счет с имитацией 
метания; выполнение бросковых шагов 

самостоятельно с увеличением скорости 
передвижения. Пробегание отрезков 10- 

20 м скоростными шагами; метание с 
отведением и ускоренным разбегом. 

/Пр/ 

6 6 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

6.6 Подготовка презентации /Ср/ 6 4 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

 Раздел 7. Легкоатлетические 

эстафеты 

      

7.1 Эстафеты (4/100, 4/200, 4/400.) Техника 
эстафетного бега. Рассказ, показ 

техники эстафетного бега, коридора для 
передачи. Передача эстафетной палочки 

в парах на месте; в ходьбе; в медленном 
беге; в парах на отрезках 50-60 м. 

Передача палочки в коридорах парами 
по нескольким дорожкам. Соревнования 

команд. Правила соревнований. 
Эстафеты с прикладными 

упражнениями: ходьба, бег, прыжки, 
упражнения в равновесии /Пр/ 

2 10 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 
Л2.2 

0  

7.2 Совершенствование эстафетного бега 

(4/100, 4/200, 4/400.) Техника 
эстафетного бега. Рассказ, показ 

техники эстафетного бега, коридора для 

передачи. Передача эстафетной палочки 
в парах на месте; в ходьбе; в медленном 

беге; в парах на отрезках 50-60 м. 
Передача палочки в коридорах парами 

по нескольким дорожкам. Соревнования 
команд. Правила соревнований. 

Эстафеты с прикладными 
упражнениями: ходьба, бег, прыжки, 

упражнения в равновесии /Пр/ 

3 8 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

7.3 Совершенствование эстафетного бега 

(4/100, 4/200, 4/400.) Техника 

эстафетного бега. Рассказ, показ 
техники эстафетного бега, коридора для 

передачи. Передача эстафетной палочки 
в парах на месте; в ходьбе; в медленном 

беге; в парах на отрезках 50-60 м. 
Передача палочки в коридорах парами 

по нескольким дорожкам. Соревнования 
команд. Правила соревнований. 

Эстафеты с прикладными 
упражнениями: ходьба, бег, прыжки, 

упражнения в равновесии /Пр/ 

4 10 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  



УП: 44.03.05_2020_1110.plx стр. 14 
 

 

7.4 Совершенствование эстафетного бега 

(4/100, 4/200, 4/400.) Техника 

эстафетного бега. Рассказ, показ 

техники эстафетного бега, коридора для 
передачи. Передача эстафетной палочки 

в парах на месте; в ходьбе; в медленном 

беге; в парах на отрезках 50-60 м. 

Передача палочки в коридорах парами 
по нескольким дорожкам. Соревнования 

команд. Правила соревнований. 

Эстафеты с прикладными 

упражнениями: ходьба, бег, прыжки, 
упражнения в равновесии /Пр/ 

5 8 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

7.5 Совершенствование эстафетного бега 

(4/100, 4/200, 4/400.) Техника 
эстафетного бега. Рассказ, показ 

техники эстафетного бега, коридора для 
передачи. Передача эстафетной палочки 

в парах на месте; в ходьбе; в медленном 
беге; в парах на отрезках 50-60 м. 

Передача палочки в коридорах парами 

по нескольким дорожкам. Соревнования 
команд. Правила соревнований. 

Эстафеты с прикладными 
упражнениями: ходьба, бег, прыжки, 

упражнения в равновесии /Пр/ 

6 6 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

7.6 Подготовка реферата /Ср/ 6 4 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

 Раздел 8. Подвижные игры с 

элементами л/а 

      

8.1 Игры малой, средней и большой 
подвижности с элементами легкой 

атлетики /Пр/ 

2 4 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

8.2 Игры малой, средней и большой 
подвижности с элементами легкой 

атлетики /Пр/ 

3 6 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 
Л2.2 

0  

8.3 Игры малой, средней и большой 
подвижности с элементами легкой 

атлетики /Пр/ 

4 4 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 

Л2.2 

0  

8.4 Игры малой, средней и большой 

подвижности с элементами легкой 
атлетики /Пр/ 

5 6 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 
Л2.2 

0  

8.5 Игры малой, средней и большой 

подвижности с элементами легкой 
атлетики /Пр/ 

6 4 ИД-1.УК-7 
ИД-2.УК-7 

Л1.1 Л1.2Л2.1 
Л2.2 

0  

 
5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

5.1. Контрольные вопросы и задания 

1. Спортивный травматизм и меры его предупреждения. 
2. Первая помощь при травмах. 
3. Движения ног при передвижении спортивной ходьбой 

4. Движения ног и туловища при передвижении спортивной ходьбой 
5. Техника спортивной ходьбы 
6. Техника бега на короткие дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, бег на дистанции по прямой и виражу, 
финиширование. 

7. Техника бега на средние дистанции: высокий старт, стартовое ускорение, бег по дистанции по прямой и виражу, 
финиширование. 

8. Техника прыжка в длину с места: отталкивание, полет, приземление. 
9. Техника прыжка в длину с разбега: разбег, отталкивание, полёт, приземление. 

10. Техника метания гранаты. 
11. Техника эстафетного бега. 
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5.2. Темы письменных работ 

1. Разработка методики развития отдельных двигательных способностей в процессе обучения легкоатлетическим 

упражнениям. 
2. Совершенствование методики проведения учебных занятий по лёгкой атлетике в общеобразовательной школе (с 
включением собственного педагогического опыта). 

3. Особенности организации и проведения внеклассной работы по лёгкой атлетике в общеобразовательной школе. 
4. Методика проведения занятий по лёгкой атлетике в дошкольных учреждениях. 
5. Организация занятий по лёгкой атлетике в дошкольных учреждениях. 
6. Характеристика спортивно-прикладных видов легкоатлетических упражнений и их влияние на подготовку спортсменов в 
различных видах спорта. 

7. Современные тенденции развития лёгкой атлетики. 

8. Влияние отдельных видов лёгкой атлетики на развитие профессиональных и двигательных способностей. 
9. Предупреждение травматизма на занятиях по лёгкой атлетике. 
10. Педагогический анализ программ по лёгкой атлетике. 
11. Анализ материала по лёгкой атлетике в программах по физической культуре общеобразовательной школы. 
12. Анализ современного состояния развития лёгкой атлетики (по материалам спортивных соревнований различного 

уровня). 

13. Исследования взаимосвязи координации движения с отдельными показателями умственных способностей. 

14. Лёгкой атлетика на Олимпийских играх, Чемпионатах мира и Европы, Играх доброй воли (исторический обзор). 
15. Особенности физического развития юных легкоатлетов. 
16. Возрастная динамика развития двигательных способностей у занимающихся лёгкой атлетикой. 
17. Исследование работоспособности у юных легкоатлетов. 

18. Методика ориентации и отбора детей в ДЮСШ на отделение лёгкой атлетики. 
19. Особенности проведения уроков по лёгкой атлетике в различных классах общеобразовательной школы. 

20. Методы повышения двигательной плотности занятий по лёгкой атлетике с учащимися различных возрастных групп. 
21. Организация и проведение соревнований по лёгкой атлетике. 
22. Лёгкая атлетика в системе подготовки учителя физической культуры. 
23. Регуляция нагрузки и отдыха в процессе урока по лёгкой атлетике с учётом индивидуального предела допустимых 

нагрузок. 

24. Управление вниманием, памятью на движения, эмоциями и волей в процессе обучения занимающихся новому 

упражнению и в течение всего урока. 
25. Способы управления занимающимися в ходе урока и особенности их применения в различных ситуациях на уроке с 
различными категориями занимающихся. 

26. Возможности введения в урок теоретического раздела лёгкой атлетики. 
27. Система домашних заданий по лёгкой атлетике и их эффективность. 
28. Взаимоотношения между учителем и учениками в процессе урока, дифференцированный, индивидуальный и 
личностный подход учителя к занимающимся. 

29. Содержание урока лёгкой атлетики и его отдельных частей. 
30. Планирование последовательности изучения легкоатлетических упражнений с учётом переноса эффекта 

(положительного, отрицательного) от овладения одним упражнением на другое – последующее. 

Фонд оценочных средств 

Формируется отдельным документом в соответствии с Положением о фонде оценочных средств ГАГУ 

 

 

 
 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

6.1. Рекомендуемая литература 

6.1.1. Основная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Эл. адрес 

Л1.1 Караван А.В., 

Маскаленко И.С., 
Сафонова [и др.] О.А. 

Легкая атлетика: учебное пособие Санкт-Петербург: 

Санкт- 
Петербургский 

государственный 

архитектурно- 
строительный 

университет; ЭБС 
АСВ, 2015 

http://www.iprbookshop.ru 
/49959.html 

Л1.2 Врублевкий Е.П. Легкая атлетика. Основы знаний (в 

вопросах и ответах): учебное пособие 

Москва: 

Издательство 
"Спорт", 2016 

http://www.iprbookshop.ru 
/55556.html 

6.1.2. Дополнительная литература 

 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Эл. адрес 

http://www.iprbookshop.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
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 Авторы, составители Заглавие Издательство, год Эл. адрес 

Л2.1 Токарева А.В., 
Ефимова-Комарова 

Л.Б., Ярчиковская [и 
др.] Л.В. 

Физическая культура для студентов 

специальной медицинской группы: 
учебное пособие 

Санкт-Петербург: 

Санкт- 
Петербургский 

государственный 
архитектурно- 

строительный 
университет, 2016 

http://www.iprbookshop.ru 
/63647.html 

Л2.2 Князев В.М., 

Прокопчук С.С. 

Физическая культура в высших учебных 

заведениях России: учебное пособие 

Санкт-Петербург: 

Университет ИТМО, 
2013 

http://www.iprbookshop.ru 
/68724.html 

 

 
6.3.1 Перечень программного обеспечения 

6.3.1.1 MS Office 

6.3.1.2 MS WINDOWS 

6.3.1.3 Kaspersky Endpoint Security для бизнеса СТАНДАРТНЫЙ 

6.3.2 Перечень информационных справочных систем 

6.3.2.1 База данных «Электронная библиотека Горно-Алтайского государственного университета» 

6.3.2.2 Электронно-библиотечная система IPRbooks 

 
7. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 тесты  

 рефераты  

 
8. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

Номер аудитории Назначение Основное оснащение 

318 А1 Спортивный зал. Учебная аудитория 

для проведения занятий практического 

типа, групповых и индивидуальных 

консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации 

Рабочее место преподавателя. Бревно гимнастическое 

высокое 5м., брусья гимнастические женские со 

стеклопластиковыми жердями, брусья спортивные, 

кольца гимнастические (на блоч. подвеске), конь с 

ручками (спортивный маховый), конь для прыжков, 

маты гимнастические, перекладина универсальная, сетка 

волейбольная, стойка волейбольная, табло электронное, 

шест гимнастический, щит баскетбольный, канат, сетка 

баскетбольная, измеритель высоты сетки, кассы для 
замены игроков, табло электронное, антенны для сетки, 

защита стоек волейбольная, карманы для антенн, 

волейбольная форма, монометр мяч волейбольный, 

футбольный, баскетбольный 

207 А4 Компьютерный класс. Помещение для 

самостоятельной работы 

Персональные компьютеры. Рабочее место 
преподавателя. Посадочные места обучающихся (по 
количеству обучающихся) 

Спортивная 
площадка 

Спортивная площадка Информационный щит, турник разноуровневый, 
шведская стенка, снаряд для прыжков в длину с места, 
рукоход, скамья для измерения уровня гибкости, скамья 
для пресса, упор для отжима, тренажер восемь 
перекладин 

 
9. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 

http://www.iprbookshop.ru/
http://www.iprbookshop.ru/


 

1. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ СТУДЕНТАМ К ЛАБОРАТОРНЫМ ЗАНЯТИЯМ 
Приступая к изучению дисциплины «Элективные дисциплины по физической культуре и спорту: легкая атлетика», 
студенты должны ознакомиться с учебной программой, учебной, научной и методической литературой, имеющейся в 

библиотеке ГАГУ. Получить рекомендованные учебники и учебно-методические пособия в библиотеке,. 
В ходе подготовки к лабораторным изучите основную литературу, ознакомьтесь с дополнительной литературой, новыми 

публикациями в периодических изданиях: журналах, газетах и т.д. При этом учитывайте рекомендации преподавателя и 
требования учебной программы. Дорабатывайте свой конспект лекции, делая в нём соответствующие записи из литературы, 

рекомендованной преподавателем и предусмотренной учебной программой. 

В ходе лабораторного занятия внимательно слушайте своих однокурсников. При необходимости задавайте им уточняющие 
вопросы. Принимайте активное участие в выполнении техники передвижения на лыжах и в целом физической подготовке. 

С целью более глубокого усвоения изучаемого материала задавайте преподавателю вопросы. После подведения итогов 
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практического занятия, устраните недостатки, отмеченные преподавателем. 
При выборе литературы необходимо отдавать предпочтение более поздним изданиям и той, что относится к основной 

литературе. Дополнительная литература требуется для более глубокого изучения какой-либо проблемы отдельной темы. 
При подготовке к зачету повторите пройденный материал в строгом соответствии с учебной программой, примерным 

перечнем учебных вопросов, выносящихся на зачет. Используйте конспект лекции и литературу, рекомендованную 
преподавателем. Особое внимание обратите на темы учебных занятий, пропущенных по разным причинам. При 

необходимости обратитесь за консультацией и методической помощью к преподавателю. 

При подготовке к лабораторным занятиям обратите внимание на форму одежды: она должна соответствовать погодным 

условиям, о которых преподаватель рассказывает на первых занятиях. Кроме того обратите внимание на классификацию 
ошибок: грубая ошибка – искажает основу техники двигательного действия, значительная ошибка – невыполнение общей 

детали или характеристики двигательного действия, незначительная ошибка – лишь неточное выполнение деталей или 

характеристик, ведущее к снижению эффективности действия. 

 
2. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПОДГОТОВКЕ И НАПИСАНИЮ РЕФЕРАТА 
Реферат одна из основных научно-исследовательских работ студентов. 

Реферат (лат.) - 1) доклад на установленную тему, содержащий обзор соответствующих литературных и других источников; 
2) изложение содержания научной работы, книги, статьи. 

В учебной практике реферат рассматривается, как правило, в первом значении. 
Тематика рефератов обычно определяется преподавателем, но студент может проявлять и свою инициативу. 
Различают несколько видов рефератов по их тематике и целевому назначению: литературный (обзорный), методический, 
информационный, библиографический, полемический и др. 

При написании реферата от студента требуется умение выделить главное в научном тексте, видеть проблемы, которым 
посвящена работа, а также пути и способы их решения, используемые автором (или авторами). 

Структура реферата должна включать следующие составные части и разделы: 

1. Титульный лист. 
2. Содержание. 

3. Введение. 
4. Основное содержание. 

5. Заключение (выводы). 
6. Список литературы. 

7. Приложения (если имеются). 
1. Титульный лист. 
Работа начинается с титульного листа, на котором указываются название вуза, факультета и кафедры, на которой 

выполнена работа, фамилия, имя и отчество студента (полностью), курс и группа, название и вид работы (реферат), данные 
о научном руководителе, город и год выполнения работы. 

2. Содержание (оглавление) – это наглядная схема, перечень всех без исключения заголовков работы с указанием страниц. 

Заголовки должны быть написаны так, чтобы по расположению можно было судить об их соотношении между собой по 
значимости (главы, разделы, параграфы и т.п.). 

3. Введение. Обоснование выбора темы: 
- актуальность, связь с настоящим, значимость в будущем; 

- новые, современные подходы к решению проблемы; 
- наличие противоречивых точек зрения на проблему в науке и желание в них разобраться; 

- противоположность бытовых представлений и научных данных о заинтересованном факте; 
- личные мотивы и обстоятельства возникновения интереса к данной теме; 
- цель и значимость темы. 
4. Основное содержание 

- сущность проблемы или изложение объективных научных сведений по теме реферата; 
- критический обзор источников; 
- собственные версии, сведения, оценки 
5. Заключение: 

- основные выводы; 
- результаты и личная значимость проделанной работы; перспективы продолжения работы над темой. 
6. Список использованной литературы: 

В списке литературы дается перечень использованной литературы в алфавитном порядке с полным библиографическим 
описанием источников и нумерацией по порядку. При этом в него включается только та литература, на которую были 

сделаны ссылки в тексте или выдержки, из которой они цитировались. Вначале перечисляется литература на русском языке, 
затем на иностранном. 

7. Приложения. 
В приложения включается второстепенный материал, например анкеты, первичные результаты измерений, схемы приборов 

и т. П. 

Требования к оформлению текстового материала 
Реферат должен быть отпечатан на пишущей машинке через два или принтере через 1,5 интервала на одной стороне 

стандартного листа А4 210x297 мм с соблюдением следующих размеров полей: верхнее и нижнее – 20, правое – 10, левое – 
30 мм. Каждая строка должна содержать не более 60-65 знаков, включая межсловные интервалы, шрифт – 14. Объем 

реферата не должен превышать 30 и быть не менее 12 страниц машинописного текста. 
Номера страниц указываются на середине верхней части листа без точек и литерных знаков. Каждая страница нумеруется. 

Первой страницей считается титульный лист (нумерация на ней не ставится), второй – оглавление. Названия основных 
разделов пишутся прописными буквами, а подразделов – строчными. Заголовки даются по центру и сверху и снизу 
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отделяются от основного текста тремя интервалами; точки в конце заголовков и подзаголовков не ставятся и переносы в 

них не рекомендуются. 
Текст должен делиться на абзацы, которыми выделяются относительно обособленные по смыслу части. Каждый абзац 
начинается с красной строки, отступ 5 печатных знаков. 
Оформление ссылок на источники. 
Связь списка литературы с текстом осуществляется с помощью ссылок, для нумерации которых используются арабские 
цифры. 
Постраничный вариант: в нижней части страницы (под основным текстом) под соответствующим номером сноски 
указываются выходные данные источника. 
Внутристраничный вариант: в тексте работы после приведенной цитаты в скобках указывается номер источника по общему 
библиографическому списку и номер (а) использованной (ых) страниц. 

Работа по библиографическому поиску. 
Как правило, при подготовке реферата используются следующие группы источников: словари, справочники; монографии, 
сборники, научные доклады на конференциях, симпозиумах, энциклопедии и т. Д.; газетные и журнальные статьи, в 

которых приводятся новые данные науки и фактологический материал. В них – расшифровка терминов, понятий, история 
вопроса, анализируются различные точки зрения на проблему и т. Д. 

По мере изучения литературы на отдельных листах делаются краткие выписки наиболее важных положений, затем они 

распределяются по вопросам плана. Очень важно, чтобы было раскрыто основное содержание каждого подвопроса и всего 

вопроса в целом. 

После того, как реферат готов, необходимо внимательно его прочитать, сделав необходимые дополнения и поправки, 

устранить повторение мыслей, выправить текст. 

Оформление реферата целесообразнее выполнять на компьютере с использованием современных текстовых и графических 
редакторов, электронных таблиц. 

Библиографическое описание научно-методической литературы в списке 
В список литературы входят различные источники, описание которых имеет свою специфику. Ниже приведены некоторые 
примеры. 

1) Описание книг, монографий, учебников и учебных пособий: 
1. Веретенникова, Л. К. Подготовка будущего учителя к формированию творческого потенциала школьника: Монография / 

Л. К. Веретенникова.– Ижевск: Изд-во Удм. Ун-та, 1996. – 134 с. 

2. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М. Я. Набатниковой. – М., 1982. – 280 с. 
3. Крутецкий, В. А. Психология подростка / В. А. Крутецкий, Н. С.Лукин. – М.: Просвещение, 1995. – 316 с. 
4. Петров, П. К. Гимнастика в школе: Учеб. Пособие / П. К. Петров. – Ижевск, 1996. – 460с. 
2) Описание статей из журналов: 
1. Столяров, В. И. Актуальные проблемы теории и практики олимпийского образования детей и молодежи / В. И. Столяров 
// Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. – 1998. – №4. – С. 13-20. 
2. Столяров, В. И. Философско-культурологический анализ физической культуры / В. И. Столяров // Вопросы философии. – 

1988. - № 4. – С. 78-91. 

3) Описание статей из сборников научных трудов и тезисов докладов: 
1. Иванов, И. И. Педагогическая деятельность и контроль за физическим состоянием / И. И. Иванов // Программированное 
обучение и компьютеризация в учебно-тренировочном процессе: Межвуз. Сб. науч. трудов. – Ижевск, 1996. – С. 23-39. 

2. Жданов, Ю. Д. Требования к специалистам физической культуры и спорта / Ю. Д. Жданов // Новые направления в 

системе подготовки специалистов физической культуры и спорта и оздоровительной работе с населением: Тезисы докладов 
Международной научно-практической конференции, посвященной 50-летию образования факультета физической культуры 

(ФФК). – Ижевск, 1999. – С. 13-46. 

4) Описание авторефератов диссертаций: 
1. Райзих, А. А. Средства и методы физической культуры в социальном воспитании подростков 14-15 лет, проживающих в 
сельской местности: Автореф. Дисс… канд. пед. наук / А. А. Райзих; Омск.гос.ун-т ФК – Омск., 1997. – 24 с. 

Не позже чем за две недели до намеченного срока, реферат представляется на рецензию научному руководителю. 
В целом работа над рефератом позволяет студентам овладеть очень важными для исследователя умениями, а именно: 

научится работать с научным текстом, выделять в нем главное, существенное, формулировать как свои, так и чужие 
высказывания, логично выстраивать и систематизировать изученный материал. 

 

 

 
3. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 

При выполнении самостоятельной работы с литературой у студента должен присутствовать навык теоретического анализа и 

обобщения специальной научной литературы по проблемам физической культуры. 
1. При подготовке и написанию реферата необходимо воспользоваться методическими рекомендациями. 
2. При подготовке к индивидуальным беседам по темам «легкоатлетический инвентарь, выбор, хранение и уход за ним, 
оборудование», «Спортивные сооружения» следует ответить на вопросы: 
А. Инвентарь в легкой атлетике, основные способы хранения и ухода за ним. 

Б. Виды спортивных сооружений для легкой атлетике. 

В. Типы инвентаря. 
Г. Факторы, влияющие на подбор инвентаря . 
3. При составлении Положения о соревнованиях необходимо использовать методические рекомендации по составлению 
положения о соревнованиях. 

Приступая к изучению дисциплины «легкая атлетика», студенты должны ознакомиться с учебной программой, учебной и 
методической литературой, имеющейся в библиотеке ГАГУ. Получить рекомендованные учебники и учебно-методические 
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пособия в библиотеке, завести новую тетрадь для конспектирования лекций и работы с первоисточниками. 
В ходе лекционных занятий вести конспектирование учебного материала, обращать внимание на понятия, формулировки, 

термины, раскрывающие содержание тех или иных явлений и процессов, практические рекомендации. Желательно оставить 
в рабочих конспектах поля, на которых делать пометки из рекомендованной литературы, дополняющие материал 

прослушанной лекции, а также подчёркивающие особую важность. Задавать преподавателю уточняющие вопросы с целью 
уяснения теоретических положений, разрешения спорных вопросов и т.п. 

В ходе подготовки к лабораторным занятиям изучить основную литературу. При этом учитывать рекомендации 
преподавателя и требования учебной программы. Дорабатывать свой конспект лекции, делая в нём соответствующие записи 

из литературы, рекомендованной преподавателем и предусмотренной учебной программой. Готовясь к индивидуальной 
беседе или реферату, обращаться за методической помощью к преподавателю. 

В ходе практического занятия внимательно слушать преподавателя. При необходимости задавайте ему уточняющие 

вопросы. Принимать активное участие в обсуждении учебных вопросов на практических занятиях. 

Рекомендации по выполнению практических занятий: владеть техникой бега и тактические применения их на дистанции. 
Рекомендации по работе с литературой и другими источниками: применить приобретенные знания для решения 

комплексных задач практического характера (составить конспект урока по легкоатлетической подготовке, разработать 
учебно-тренировочную программу по легкоатлетической подготовке, организовать соревнования по легкой атлетике). 

 
3.1 Методические рекомендации по составлению конспекта по легкой атлетике 
Требования к конспекту занятия по легкой атлетике 

1. Конспект является учебным документом, в котором записана программа проведения предстоящего урока. Он должен 
быть написан разборчиво и аккуратно. 

2. Все записи в конспекте нужно делать подробно, соблюдая существующие терминологические требования, дополняя 
словесное изложение рисунками или схемами. 
3. Особенно тщательно должны быть сформулированы задачи учебно-воспитательной работы, указываемые перед 

раскрытием содержания урока. При этом необходимо предусмотреть не только образовательные, но и оздоровительные и 
воспитательные задачи. Все задачи должны быть конкретными и реальными – точно определяющими все, что намечается 

достигнуть и может быть достигнуто именно на данном уроке. 

4. Учебный материал должен быть изложен строго последовательно в том порядке, в каком будет даваться на уроке. 
Необходимо отчетливо выделять составные части урока и избегать формального распределения упражнений по этим 

частям. 
5. При подборе средств и методов надо иметь в виду, что каждое занятие должно быть увлекательным, насыщенным 
разнообразными упражнениями. 

6. Содержание подготовительной части урока должно быть подчинено содержанию основной его части. Поэтому 
правильное определение конкретных задач и средств подготовительной части может быть обеспечено лишь после того, как 

установлено содержание основной части. 

7. Содержание основной части урока должно обеспечивать достаточное разнообразие влияний применяемых упражнений на 

занимающихся. 

Образовательные и оздоровительные задачи должны быть намечены и распределены в уроке так, чтобы имелось достаточно 

времени для полноценного выполнения учащимися всех намеченных заданий. 

В целом все упражнения решают задачи разносторонней физической и квалифицированной технической и тактической 

подготовки обучающихся. Существует определенная последовательность и преемственность этих упражнений: 
- повышение физической подготовленности, воспитание специальных качеств (быстроты простой и сложной двигательной 
реакции, силы, скорости, общей и специальной выносливости, координации, ловкости, скоростно-силовых качеств); 

- изучение и совершенствование спортивной техники; 
- изучение и совершенствование тактических действий; 
- игровая подготовка. 
Воспитательные задачи большей частью необходимо связывать с решением оздоровительных и образовательных задач, а, 
следовательно, и с использованием соответствующих упражнений. 
Для каждого урока необходимо определить моменты нравственного, эстетического и трудового воспитания и 
направленного развития двигательных качеств. 

8. Полное изложение заключительной части урока обязательно. Особенно важно предусмотреть в ней формы подведения 
итогов учебной деятельности (краткие указания, замечания и выводы, за¬ елее) и поведения учащихся. Но это не исключает 

внесения в урок в случае необходимости нескольких целесообразных изменений и дополнений. 
9. Все упражнения, как основные, так и их варианты, должны излагаться достаточно полно, с указанием исходных 

положений и последовательным расчлененным перечнем составляющих их действий (по разделениям), гимнастические 
общеразвивающие и вольные упражнения — с указанием счета. 

10. Дозировка упражнений должна быть указана достаточно 
полно, всесторонне, с учетом всех существенных в каждом отдельном случае условий обеспечения надлежащей 

интенсивности, объема нагрузки (указывая количество повторении, темп, общую про¬должительность интервалов отдыха и 
др.) 

11. Обязательно должны быть изложены организационно-методические указания (ОМУ). 
В этой части конспекта должна быть определена, прежде всего, форма организации учащихся для работы и ее порядок 
(фронтально, в группах, поточно или небольшими звеньями, индивидуально, одновременно, поочередно, попеременно; по 
сигналу или само¬стоятельно, раздельно или поточно и т. П.). 

Здесь же должны быть указаны способы подготовки мест для занятий, приемы раздачи и сбора инвентаря и т.п. В этой же 
части непременно должны быть названы намечаемые методы и методические приемы обучения и воспитания, а также 

определены конкретные их сочетания; намечаются моменты и способы текущей проверки и оценки учебной работы и 
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успеваемости занимающихся, а также содержания домашних заданий. 

 


