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                                          Цели и задачи дисциплины (модуля) 

Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и спорту (легкая атлетика)» 

предназначена для поддержания уровня физического здоровья, достаточного для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

В соответствии с назначением основной целью дисциплины является получение знаний и 

навыков в различных направлениях легкой атлетики. 

 

Исходя из цели, в процессе изучения дисциплины решаются следующие задачи по 

освоению направлений легкой атлетики: 

 

• Беговые упражнения 

• Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» 

• Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

• Метание малого мяча 

• Подвижные игры с элементами л/а 

 

                                                                          План курса 

 

№ п/п Название темы 
Основные вопросы и положения, 

раскрывающие содержание темы 

Тема 1. 

Беговые упражнения 

Высокий старт, низкий старт, стартовый разгон, 

бег с ускорением, высокий старт. Бег с высокого 

старта. Бег с опорой на одну руку. Стартовый 

разгон и бег по дистанции 60 м; стартовый разгон 

и бег по прямой дистанции с максимальной 

скоростью. Бег по виражу, бег на результат. 

Тема 2. 

Прыжки в длину с 

разбега «согнув ноги» 

Прыжки в длину с места. Отталкивание в прыжках 

в длину с разбега. Приземления. Прыжки в длину 

с разбега. Специальные беговые и прыжковые 

упражнения для освоения техники  прыжков. 

Движение в полете в прыжках в длину с разбега; 



ритм последних шагов в отталкивании в прыжках 

в длину с разбега. Подбор индивидуального 

разбега. Специальные беговые и прыжковые 

упражнения для освоения техники прыжков. 

Тема 3. 

Прыжки в высоту с 

разбега способом 

«перешагивание» 

Отталкивание  с места и небольшого разбега, а 

также правильному выполнению маховых 

движений ногой и руками при отталкивании. 

Постановка толчковой ноги на место 

отталкивания. Разбег в сочетание с 

отталкиванием; переход через планку. Подбор 

индивидуального разбега. Прыжки в высоту с 

разбега. Специальные беговые и прыжковые 

упражнения для освоения техники бега и 

прыжков. 

Тема 4. 

Метание малого мяча 

Метание теннисного мяча с  одного шага, стоя 

боком в направлении метания. Метание  малого 

мяча в  горизонтальную и вертикальную цель 

(1×1м) с расстояния 6-8м. «Скрестный» шаг  при 

разбеге; метания малого мяча на дальность с трех 

бросковых шагов. Отведение руки с малым мячом 

на два шага при разбеге и метанию с четырех 

бросковых шагов; метание малого мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с 

расстояния 10-12м; метание  малого мяча в  

горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) с 

расстояния 12-18м, метание на результат. 

Тема 5 

Подвижные игры с 

элементами л/а  

Игры с бегом: « Жмурки», « Картошка», «Выше 

ноги от земли», «Лапта», эстафеты. «Футбол», « 

Баскетбол», «Русская лапта»,  легкоатлетические 

эстафеты 

Игры с прыжками: « Прыжки по полоскам» 

,«Перемена мест», «Бой петухов». 

Игры с метанием: «Кто дальше бросит», «Невод», 

«Гонка мячей по кругу». 

Тема 6 

Прикладно-

ориентированная 

подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из 

различных видов легкой атлетики: метание в цель 

и на дальность, разновидности бега; из 

гимнастики с элементами акробатики: перекаты, 

кувырки, лазание, перелазание, прыжки, 

преодоление препятствий; из спортивных игр: 

ориентирование в пространстве, различные 

перемещения. 

Тема 7 

Специальная физическая 

подготовка 

Развитие специальной быстроты. Развитие 

взрывной силы. Развитие скоростной силы. 
Развитие специальной и скоростной 

выносливости. Развитие физических качеств 

необходимых для передач и приема мяча. 

Тема 8 
Общая физическая 

подготовка 

Развитие быстроты. Развития общей силы. 
Развитие выносливости. Развитие гибкости. 
Развитие ловкости. Развитие прыгучести. 

 

Формы текущего контроля промежуточной аттестации 



В результате изучения дисциплины «Элективные курсы по физической культуре (легкая 

атлетика)» слушатель должен: 

• знать: основные основные моменты беговых упражнений, прыжков в высоту и 

длину, метание малого мяча;  

• уметь: использовать творчески средства и тактические методы для обеспечения 

преимуществ в соревнованиям по указанным видам легкой атлетики; 

• иметь навыки: владения системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих успех в соревнованиях. 

. 

В результате освоения программы бакалавриата у выпускника должны быть 

сформированы общекультурные, общепрофессиональные и профессиональные 

компетенции. 

Код компетенции Содержание 

компетенции 

Планируемые 

результаты обучения по 

дисциплине (модулю) 

УК ОС-7 

 

Способность поддерживать 

уровень физического 

здоровья, достаточный для 

обеспечения полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности. 

на уровне знаний: роли и 

основ физической культуры 

в развитии человека и 

подготовке специалиста; 

на уровне умений: 

использовать творчески 

средства и методы 

физического воспитания для 

личностно-

профессионального 

развития, физического 

самосовершенствования, 

формирования здорового 

образа и стиля жизни; 

на уровне навыков: 

владения системой 

практических умений и 

навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и 

совершенствование 

психофизических 

способностей и качеств.  

составления и выполнения 

комплекса упражнений 

гимнастики; контроля 

своего физического 

состояния. 

 
Объем дисциплины (модуля) 

 

Объем дисциплины (модуля) «Элективные курсы по физической культуре (легкая 

атлетика)» 



Вид учебной работы 

Количество часов 

Всего 

по уч. 

плану 

Семестр 

1 2 3 4 5 6 7 8 

аудиторные занятия (всего): 328 36 36 64 64 64 64   

в том числе 
лекционные занятия          

практические занятия 328 36 36 64 64 64 64   

самостоятельная работа:  - - - - - -   

общая 

трудоемкость 

дисциплины: 

часы:          

зачетные единицы: 9 1 1 1.8 1.8 1.8 1.8   

Формы итогового контроля  зачеты   Зач. Зач. Зач. Зач.   

 
Информационные технологии, программное обеспечение, материально-техническая база, 

оценочные средства, необходимые для освоения дисциплины адаптированы для 

обучающихся инвалидов и обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. 
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