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	АВТОР

	Немилостивая С.Г., ст. преподаватель кафедры физического воспитания и спорта; 

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	РЕЦЕНЗЕНТ

	
	
	
	
	

	
	Е.А. Паулец, старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта

	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	РЕКОМЕНДОВАНО К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ

	

	
	на заседании кафедры физического воспитания и спорта протокол от 28.05.2025 г. № 10

	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	            Целью освоения дисциплины Легкая атлетика является развитие является  формирование  физической  культуры обучающегося и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. 
           Основные задачи освоения дисциплины:
           - изучение общих вопросов о месте и значении легкой атлетики как средства физической культуры в системе физического воспитания;
           - овладение системой практических умений, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств
личности;
           - развитие основных физических качеств: быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств;
            - формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, отдельным видам спорта (легкая атлетика), установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание;
           - формирование индивидуально-психологических  и социально-психологических качеств и свойств личности необходимых для успешной профессиональной деятельности;
           - воспитании личности, способной к самостоятельной, творческой деятельности;
           - ознакомление с историей развития легкой атлетики,  освоение  техники выполнения упражнений  в легкой атлетике и с основами физиологии и гигиены спортсмена;


	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Результаты освоения ООП: код и формулировка компетенции (в соответствии с учебным планом) или ее части
Код и формулировка индикатора достижения компетенций
Планируемые результаты обучения по дисциплине
УК-7 Способен поддерживать должный уровень физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
УК-7.1 Поддерживает должный уровень физической формы путем занятий физической культурой (спортом)
Знает: 
-способы контроля, оценки физического развития и физической подготовленности; 
-теоретические основы физической культуры и здорового образа жизни;. 
Умеет:
-использовать приобретенные знания в области физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей; 
-самостоятельно развивать и поддерживать физические качества..
УК-7.2 Поддерживает должный уровень физической формы, придерживаясь требований санитарии и гигиены, индивидуальной и профессиональной, здорового образа жизни
Знает: 
-методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 
-технику безопасности на занятиях физической культурой и спортом в учебное и свободное время;. 
Умеет:
-использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности; 
-осуществлять подбор необходимых прикладных физических упражнений для адаптации организма к различным условиям труда;.

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	     Дисциплина относится к обязательной части учебного плана.
     Изучение дисциплины базируется на знаниях и умениях, полученных при изучении дисциплины Физическая культура и спорт.
     

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 
ПО ФОРМАМ И СРОКАМ ОБУЧЕНИЯ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Очная форма обучения - 1,2,3,4,5,6 семестр

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
206
-занятия лекционного типа, в том числе:
          практическая подготовка
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
198
          практическая подготовка
     -лабораторные, в том числе:
          практическая подготовка
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
8
Самостоятельная работа:
122
     в т.ч. курсовая работа (проект)
Промежуточная аттестация:
     зачет
Общая трудоемкость
328

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Заочная форма обучения - 1,2,3,4 курс

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
14
-занятия лекционного типа, в том числе:
4
          практическая подготовка
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
6
          практическая подготовка
     -лабораторные, в том числе:
          практическая подготовка
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
4
Самостоятельная работа:
310
     в т.ч. курсовая работа (проект)
 контрольная работа
Промежуточная аттестация:
     зачет
4
Общая трудоемкость
328

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Очная форма обучения

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:



№



Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Введение в лёгкую атлетику. История развития легкой атлетики. Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений: бег,прыжки, метения, спортивная ходьба, многоборье. 
30
10
0
20
0
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств в легкой атлетике: эстафетный бег, бег на короткие, средние дистанции, прыжки в длину, метания.
48
20
0
28
0
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
42
12
0
30
0
4
Освоение двигательных умений и навыков в легкой атлетике. Повышение уровня физической подготовленности средствами легкой атлетики. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования.
50
20
0
30
0
5
Специальные упражнения бегуна. Обучение эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Кроссовая подготовка. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, бег с преодоление естественных препятствий. Развитие физических качеств с использованием элементов легкой атлетики.
50
20
0
30
0
6
Совершенствование техники легкоатлетических упражнений. Повышение уровня подготовленности средствами легкой атлетики. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования.
50
20
0
30
0
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
50
20
0
30
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта)
Промежуточная аттестация (зачет)
0
0
0
ИТОГО
328
122
0
198
0
8
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Заочная форма обучения

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:


№


Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Введение в лёгкую атлетику. История развития легкой атлетики. Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений: бег,прыжки, метения, спортивная ходьба, многоборье. 
24
20
2
2
0
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств в легкой атлетике: эстафетный бег, бег на короткие, средние дистанции, прыжки в длину, метания.
42
40
0
2
0
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
50
50
0
0
0
4
Освоение двигательных умений и навыков в легкой атлетике. Повышение уровня физической подготовленности средствами легкой атлетики. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования.
50
50
0
0
0
5
Специальные упражнения бегуна. Обучение эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Кроссовая подготовка. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, бег с преодоление естественных препятствий. Развитие физических качеств с использованием элементов легкой атлетики.
60
60
0
0
0
6
Совершенствование техники легкоатлетических упражнений. Повышение уровня подготовленности средствами легкой атлетики. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования.
60
60
0
0
0
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
34
30
2
2
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта) / подготовка контрольной работы
Промежуточная аттестация (зачет)
4
4
0
ИТОГО
328
314
4
6
0
4
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	№
п/п
Темы дисциплины
Перечень основной и дополнительной литературы
1
Введение в лёгкую атлетику. История развития легкой атлетики. Классификация и характеристика легкоатлетических упражнений: бег,прыжки, метения, спортивная ходьба, многоборье. 
1,2,3,4,5,6,7
2
Методики применения средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств в легкой атлетике: эстафетный бег, бег на короткие, средние дистанции, прыжки в длину, метания.
1,2,3,4,5,6,7
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей физической подготовленности студентов с использованием упражнений из различных видов спорта.
1,2,3,4,5,6,7
4
Освоение двигательных умений и навыков в легкой атлетике. Повышение уровня физической подготовленности средствами легкой атлетики. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования.
1,2,3,4,5,6,7
5
Специальные упражнения бегуна. Обучение эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Кроссовая подготовка. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, бег с преодоление естественных препятствий. Развитие физических качеств с использованием элементов легкой атлетики.
1,2,3,4,5,6,7
6
Совершенствование техники легкоатлетических упражнений. Повышение уровня подготовленности средствами легкой атлетики. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования.
1,2,3,4,5,6,7
7
Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Тестирование физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 
1,2,3,4,5,6,7

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Оценочные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации представлены в Фонде оценочных средств для текущего контроля и промежуточной аттестации.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Основная учебная литература

1
Алхасов, Д. С.  Теория и история физической культуры : учебник и практикум для вузов / Д. С. Алхасов. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 191 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-04714-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/563620

2
Стриханов, М. Н.  Физическая культура и спорт в вузах : учебник / М. Н. Стриханов, В. И. Савинков. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 160 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10524-7. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/564215

3
Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для вузов / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2025. — 424 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-02483-8. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/559943
Дополнительная учебная литература

4
ЖИЛКИН АЛЕКСАНДР ИВАНОВИЧ. Легкая атлетика : учеб.пособие для вузов / ЖИЛКИН АЛЕКСАНДР ИВАНОВИЧ, В. С. Кузьмин, Е. В. Сидорчук. - 5-е изд.,испр. - М. : Академия, 2008. - 464с. : ил. - Библиогр.в конце глав. - ISBN 978-5-7695-5400-1.

5
СПОРТИВНЫЕ игры : совершенствование спортивного мастерства: учебник для вузов / под ред.Ю.Д.Железняка,Ю.М.Портнова. - 3-е изд.,стер. - М. : Академия, 2008. - 397с. : ил. - (Высшее профессиональное образование.Физическая культура и спорт). - Библиогр.в конце глав. - ISBN 978-5-7695-5026-3.

6
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	9.  СОВРЕМЕННЫЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ БАЗЫ ДАННЫХ И ИНФОРМАЦИОННЫЕ СПРАВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	- Образовательный сайт: www.latinsk.ru
- Официальный сайт министерства здравоохранения Российской Федерации: www.rosminzdrav.ru
- Официальный сайт Сибирского университета потребительской кооперации (СибУПК): www.sibupk.su
- Официальный сайт федерации легкой атлетики России: http://rusathletics.info
- Поисковая система Google: www.google.ru
- Поисковая система Yandex: www.yandex.ru

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10. ПЕРЕЧЕНЬ ЛИЦЕНЗИОННОГО И СВОБОДНО РАСПРОСТРАНЯЕМОГО ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ, В ТОМ ЧИСЛЕ ОТЕЧЕСТВЕННОГО ПРОИЗВОДСТВА

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплект лицензионного 
программного обеспечения
Комплект свободно распространяемого программного обеспечения
№
п/п
лицензионное программное обеспечение
лицензионное программное обеспечение отечественного производства
свободно распространяемое программное обеспечение
свободно распространяемое программное обеспечение отечественного производства
1
Microsoft Office 365
Антивирус Kaspersky Endpoint Security для бизнеса – Стандартный
Adobe Acrobat Reader DC
Яндекс.Браузер
2
Microsoft Word
Электронный периодический справочник "Система Гарант"
Архиватор 7z
Яндекс.Диск
3
Электронный периодический справочник "Система Консультант Плюс"

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	11. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Помещения представляют собой учебные аудитории для проведения учебных занятий, предусмотренных программой бакалавриата, оснащенные оборудованием и техническими средствами обучения.
Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду университета.

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	

	
	
	


	
	
	

	
	
	



