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Опис навчальної дисципліни 

 

Найменування 

показників 

Освітній ступінь 

Характеристика 

навчальної дисципліни 

денна форма 

навчання 

заочна 

форма 

навчання 

Кількість кредитів – 4 

Бакалавр 

Обов’язкова 

 

Рік підготовки: 

2-й 2-й 

         Семестр      

Загальна кількість 

годин – 120 год. 

  

3-й 4-й 3-й 4-й 

Лекції 

4 год. 4 год. 2 год. 2 год. 

Практичні  

22 

год. 

22 

год. 

4 

год. 

4 

год. 

Лабораторні 

 год. год. 

Самостійна робота 

19 

год. 

49 

год. 

34 

год. 

69 

год. 

Консультації:                                

год.  год. 

Залік  

 2 год  2 год 
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1. Мета вивчення навчальної дисципліни 

 

Мета навчальної дисципліни полягає сформувати у студентів знань, 

умінь і навичок викладання видів легкої атлетики, які входять до програми з 

фізичного виховання загальноосвітніх шкіл, дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл, коледжів, середніх та вищих навчальних закладів усіх рівнів 

акредитації, необхідних для майбутньої професії та створення практичного 

досвіду стосовно теорії та методики обраного виду легкої атлетики 

Завдання дисципліни: 

1. Надання інформації про основи техніки легкоатлетичних вправ та 

видів легкої атлетики. 

2. Основи навчання і тренування. Навчання і тренування, як частини 

цілого педагогічного процесу. Організація та проведення змагань.  

3. Формування знань з основ теорії легкої атлетики (зміст, 

класифікація, загальна характеристика та ін.). 

4. Засвоєння студентами основ техніки легкоатлетичних вправ.   

5. Навчити студентів аналізувати техніку легкоатлетичних вправ. 

6. Надання студентам теоретичних знань та практичного досвіду, щодо 

організації та проведення змагань з легкої атлетики. 

7. Сформувати у студентів професійно-педагогічні навички для 

проведення уроку в школі та складання навчальної і методичної 

документації.  

8. Надати знання у галузі планування й організації навчально-

тренувальних знань з легкої атлетики.  

9. Надати студентам теоретичних знань та практичного досвіду, щодо 

організації та проведення змагань з легкої атлетики. 

10. Знати засоби запобігання травматизму під час занять легкою 

атлетикою. 
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2. Передумови для вивчення дисципліни 

Анатомія людини з основами спортивної морфології; вікова фізіологія 

та здоров’я людини, біохімія. 

3. Результати навчання за дисципліною 

Формулювання результатів навчання для обов’язкових дисциплін має 

базуватися на результатах навчання, визначених відповідною освітньою 

програмою (програмних результатах навчання) та деталізувати їх. 

Формулювання результатів навчання мають зазначати рівень їх 

сформованості, наприклад, через його достатність для вирішення певного 

класу завдань професійної діяльності та/або подальшого навчання за 

освітньою програмою. 

Компетентності, формування яких передбачено навчальною 

дисципліною: 

Знання ІК. Здатність розв’язувати складні 

спеціалізовані завдання та практичні 

проблеми в галузях фізичної 

культури, педагогіки й методики 

середньої освіти, що передбачає 

застосування теорій та методів 

освітніх наук, і характеризується 

комплексністю та невизначеністю 

педагогічних умов організації 

освітнього процесу у закладах 

загальної середньої освіти. 

ФК 8. 
Здоров’язбережувальна 

компетентність як здатність: 

організовувати безпечне 

освітнє середовище, 

використовувати 

здоров’язбережувальні 

технології під час освітнього 

процесу; здійснювати 

профілактично - 

просвітницьку роботу з 

учнями та іншими 

учасниками освітнього 

процесу щодо безпеки 

життєдіяльності, санітарії та 

гігієни на уроках «Фізичної 

культури», позанавчальних 

формах проведення занять; 

формувати в учнів культуру 

здорового та безпечного 

життя; зберігати особисте 

фізичне та психічне 

здоров’я під час професійної 

діяльності; надавати 

домедичну допомогу 

учасникам освітнього 

процесу. 

ПРН 2. Знати теоретико-

методичні основи фізичної 

Уміння ФК 2. Предметно-методична 

компетентність як здатність: 

моделювати зміст навчання з 

«Фізичної культури» відповідно до 

обов’язкових результатів навчання 

учнів; формувати та розвивати в 

учнів ключові компетентності та 

уміння, спільні для всіх 

компетентностей; здійснювати 

інтегроване навчання учнів; добирати 

і використовувати сучасні та 

ефективні методики і технології 

навчання, виховання і фізичного 

розвитку учнів; розвивати в учнів 

критичне мислення; здійснювати 

оцінювання та моніторинг 

результатів навчання учнів з 

«Фізичної культури» на засадах 
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компетентнісного підходу; 

формувати ціннісне ставлення в 

учнів.  

ФК 11. Організаційна компетентність 

як здатність: організовувати процес 

навчання, виховання і розвитку учнів; 

організовувати різні види і форми 

навчальної та пізнавальної діяльності 

учнів у відповідності до нормативних 

вимог, правил і рекомендацій. 

ФК 12. Оцінювально-аналітична 

компетентність як здатність: 

здійснювати оцінювання результатів 

навчання учнів; аналізувати 

результати навчання учнів; 

забезпечувати самооцінювання та 

взаємооцінювання результатів 

навчання учнів з «Фізичної 

культури».  

ПРН 8. Вміти організовувати процес 

фізичного виховання відповідно 

Державного стандарту базової 

загальної середньої освіти, 

моделювати адекватні засоби та 

форми занять з учнівською молоддю 

відповідно до вікових, статевих, 

морфофункціональних показників 

учнів, мотивації і рівня їх 

підготовленості, індивідуальних 

потреб, можливостей, здібностей та 

інтересів, проектувати оптимальні 

методики навчально- виховної, 

фізкультурно-оздоровчої роботи з 

учнями в умовах закладах середньої 

та фахової передвищої освіти (у тому 

числі й з відхиленнями стану 

здоров’я). 

культури, технології 

здоров’язбереження, 

методики розвитку рухових 

умінь і навичок та фізичних 

якостей, гігієнічні основи 

діяльності у сфері фізичної 

культури.  

ПРН 12. Володіти 

педагогічними, 

психологічними, 

біомеханічними, медико-

біологічними, фізкультурно-

оздоровчими та 

інформаційними 

технологіями у сфері 

фізичної культури. 

ПРН 13. Вміти 

використовувати спеціальне 

обладнання, інвентар та 

спортивні споруди для 

організації освітнього 

процесу. 

ПРН 15. Складати та 

реалізовувати програми 

кондиційного тренування, 

організовувати та проводити 

фізкультурно-оздоровчі 

заходи у закладах освіти. 

ПРН 18. Здатність 

здійснювати організацію 

діяльності населення з 

використанням різних видів 

та форм рухової активності 

для активного відпочинку та 

ведення здорового способу 

життя. 

Комунікація: 

ЗК 4 Здатність до міжособистісної 

взаємодії, роботи в команді, 

спілкування з представниками інших 

професійних груп різного рівня 

(соціальна компетентність). 

Автономія та  

відповідальність 

ПРН 7. Здатність здійснювати 

профілактику травматизму, 

забезпечувати охорону життя і 

здоров'я дітей та підлітків, техніку 

безпеки при проведенні навчальних 

занять у аудиторії, спортивній залі, 

спортивному майданчику. 
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Критерії оцінювання результатів навчання  

Кількість балів Критерії оцінювання навчальних досягнень студента 

90 – 100 

«Відмінно» – навчальна діяльність високої якості. Теоретичний і 

практичний курс освоєно повністю. Всі теоретичні та практичні 

завдання програми виконані на максимальний бал.  

82 – 89 

«Дуже добре» – навчальна діяльність високої якості. Більшість 

теоретичних та практичних завдань програми виконані на 

максимальний бал. 

74 – 81 
«Добре» – навчальна діяльність якісна та відповідає більшості 

вимог. Деякі практичні навички сформовані недостатньо.  

64 – 73 
«Задовільно» – навчальна діяльність якісна та відповідає основним 

вимогам програми. Практичні навички сформовані недостатньо.  

60 – 63 

«Посередньо» – навчальна діяльність не відповідає більшості 

вимог, набуті мінімальні практичні навички, навчальні завдання, 

передбачені програмою або не виконані, або виконані на дуже 

низькому рівні. 

35-59 

«Незадовільно» (з можливістю перездачі) – навчальна діяльність 

низької якості. Теоретичний курс освоєний частково, більшість 

передбачених навчальною програмою завдань не виконано. При 

додатковій роботі можливе підвищення якості оволодіння 

навчальною дисципліною.  

1 – 34 

«Незадовільно» (без можливості перездачі) – навчальна діяльність 

низької якості та не відповідає вимогам. Теоретичний зміст курсу 

не освоєно, практичні навички не сформовані. 

 

Розподіл балів 
Поточний контроль Разо

м 

Сум

а  Розділ 1 Розділ 2 Розділ 3 

Т 

1.

1 

Т 

1.

2 

Т 

1.

3 

Т 

1.

4 

Т 

1.

5 

Т 

1.

6 

Т 

1.

7 

Т 

2.

1 

Т 

2.

2 

Т 

2.

3 

Т 

2.

4 

Т 

2.

5 

Т 

2.

6 

Т 

2.

7 

Т 

3.

1 

Т 

3.

2 

Т 

3.

3 

 

70 

 

2 2 4 4 6 6 4 2 2 6 4 6 4 4 6 4 4 100 

Контроль самостійної роботи  

30 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 

*Т 1.1, Т 1.2 ... Т 2.4, Т.3.4 – теми розділів. 
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Шкала оцінювання: національна та ECTS 
Сума балів           

за всі види 

навчальної 

діяльності 

Оцінка ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, заліку, курсового проекту (роботи), 

практики 

90 – 100 А Відмінно 

82 – 89 В 
Добре 

74 – 81 С 

64 – 73 D 
Задовільно 

60 – 63 Е  

35-59 FX незадовільно з можливістю повторного складання 

1 – 34 F 
незадовільно з обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

 

5. Засоби діагностики результатів навчання 

Засоби оцінювання та методами демонстрування результатів навчання 

є: залік, завдання для поточного контролю (контрольне тестування), 

підсумковий контроль (питання-завдання).  

 

 

6. Програма навчальної дисципліни 

7.1. Інформаційний зміст навчальної дисципліни  

РОЗДІЛ 1. БІГОВІ ВИДИ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ. 

Тема 1.1. Основи навчання і тренування як частина педагогічного 

процесу (лекція).  

Тема 1.2. Організація та проведення змагань з легкої атлетики (лекція). 

Тема 1.3. Основи техніки бігу (короткі дистанції). 

Тема 1.4. Основи техніки бігу (середні і довгі дистанції). 

Тема 1.5. Естафетний біг (4х400 м).  

Тема 1.6. Бар’єрний біг. 

Тема 1.7. Кросовий біг.  

РОЗДІЛ 2 ТЕХНІЧНІ ВИДИ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ. 

Тема 2.1. Методика підвищення спортивно-технічної підготовленості 

учнів у бігу, стрибках і метання (лекція). 
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Тема 2.2. Урок легкої атлетики, урок як основна форма легкої атлетики 

(лекція).  

Тема 2.3. Основи техніки легкоатлетичних стрибків (стрибок в 

довжину.  

Тема 2.4. Основи техніки потрійного стрибка. 

Тема 2.5. Основи техніки стрибок у висоту.  

Тема 2.6. Основи техніки метання (спису).  

Тема 2.7. Основи техніки штовхання ядра.  

РОЗДІЛ 3. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ. 

Тема 3.1. Організація і проведення змагань з легкої атлетики.  

Тема 3.2.  Розвиток сили, швидкості.  

Тема 3.3.  Розвиток витривалості та координаційних здібностей.  
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7.2.Структура та обсяг навчальної дисципліни 

Назви  

розділів                 

і тем 

Кількість годин 

Денна форма Заочна форма 

У
сь

о
г
о

 

у тому числі 

У
сь

о
г
о

 

у тому числі 

Л
ек

ц
ії

 

П
р

а
к

т
. 

Л
а
б
о
р

. 

К
о
н

с.
 

С
а
м

о
ст

.р
 

Л
ек

ц
ії

 

П
р

а
к

т
. 

Л
а
б
о
р

. 

К
о
н

с.
 

С
а
м

о
ст

. 

Р
о
б
о
т
а
 

РОЗДІЛ 1. ОСНОВИ БІГОВИХ ВИДІВ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ 

Тема 1.1. 

Основи 

навчання і 

тренування 

як частина 

педагогічно

го процесу.  

 

3 

 

2 

    

1 

 

2 

 

1 

 

 

    

1 

Тема 1.2. 

Організація 

та 

проведення 

змагань з 

легкої 

атлетики.   

 

3 

 

2 

    

1 

 

2 

 

1 

    

1 

Тема 1. 3. 

Удосконалення 

методики 

навчання бігу на 

короткі 

дистанції. 

Розвиток 

фізичних 

якостей 

швидкості, 

спритності. 

 

8 

  

4 

   

4 

 

9 

 

 

 

1 

   

8 

Тема 1.4. 

Удосконаленн

я методика 

навчання 

техніки бігу на 

середні 

дистанції. 

Розвиток 

фізичних 

якостей 

витривалості. 

 

8 

  

4 

  4  

9 

  

1 

   

8 

Тема 1.5. 

Навчання 

техніці 

естафетного 

бігу (4х400 м).  

 

6 

  

4 

   

2 

 

8,5 

  

0,5 

   

8 
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Тема 1.6. 

Бар’єрний біг. 

Розвиток 

фізичних 

якостей 

спритності, 

гнучкості, 

швидкості.  

 

8 

  

4 

   

4 

 

9 

  

1 

   

8 

Тема 1.7. 

Кросовий біг. 

Розвиток 

фізичних 

якостей 

витривалості. 

 

9 

  

6 

   

3 

 

5,5 

  

0,5 

   

5 

Всього I 

семестр 

45 4 22   19 45 2 4   39 

РОЗДІЛ 3. ТЕХНІЧНІ ВИДИ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ.  

Тема 2.1. 

Методика 

підвищення 

спортивно-

технічної 

підготовки 

учнів у бігу, 

стрибках і 

метання.  

 

 

3 

 

 

2 

    

 

1 

 

 

 

5 

 

 

1 

    

 

4 

Тема 2.2. Урок 

легкої 

атлетики, урок 

як основна 

форма легкої 

атлетики.  

 

4 

 

2 

    

2 

 

5 

 

1 

    

4 

Тема 2.3. 
Основи техніки 

стрибка в 

довжину 

(«зігнувши 

ноги», 

«прогнувшись», 

«ножиці»). 

 

12 

  

4 

   

8 

 

10,5 

  

0,5 

   

10 

Тема 2.4. 
Основи техніки 

потрійного 

стрибка.  

 

10 

  

2 

   

8 

 

10,5 

  

0,5 

   

10 

Тема 2.5. 
Основи техніки 

стрибка у висоту 

і стрибок з 

жердиною. 

 

10 

  

2 

   

8 

 

10,5 

  

0,5 

   

10 
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Тема 2.6. 
Основи техніки 

метання списа.  

 

12 

  

4 

   

8 

 

11 

  

1 

   

10 

Тема 2.7. 
Основи техніки 

штовхання ядра.  

10  4   6 9  1   8 

РОЗДІЛ 3. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ. 

Тема 3.1. 

Організація та 

проведення 

змагань з 

урахуванням 

специфіки 

обраного виду 

легкої атлетики. 

 

6 

  

2 

   

4 

 

5,5 

  

0,5 

   

5 

Тема 3.2.  
Розвиток сили, 

швидкості. 

 

4 

  

2 

   

2 

 

4 

     

4 

Тема 3.3.  
Розвиток 

витривалості та 

координаційних 

здібностей. 

 

4 

  

2 

   

2 

 

4 

     

4 

Всього II 

семестр  

75 4 22   49 75 2 4   69 

Усього годин 120 8 44 - - 68 120 4 8 -  108 
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Теми практичних занять 

№ 

з/п 

Назва теми Кількість годин 

Денна форма Заочна форма 

РОЗДІЛ 1. БІГОВІ ВИДИ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ. 

1. Тема 1.3. Удосконалення методики навчання 

бігу на короткі дистанції. Розвиток фізичних 

якостей швидкості, спритності. 

4 1 

2. Тема 1.4. Удосконалення методика навчання 

техніки бігу на середні дистанції. Розвиток 

фізичних якостей витривалості. 

4 1 

3. Тема 1.5. Навчання техніці естафетного бігу 

(4х400 м). 
4 0,5 

4. Тема 1.6. Бар’єрний біг. Розвиток фізичних 

якостей спритності, гнучкості, швидкості. 
4 1 

5. Тема 1.7. Кросовий біг. Розвиток фізичних 

якостей витривалості. 
6 0,5 

Всього I семестр 22 4 

РОЗДІЛ 2. ТЕХНІЧНІ ВИДИ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ. 

6.  Тема 2.3. Основи техніки стрибка в довжину 

(«зігнувши ноги», «прогнувшись», «ножиці»). 
4 1 

7. Тема 2.4. Основи техніки потрійного стрибка. 2 0,5 

8. Тема 2.5. Основи техніки стрибка у висоту і 

стрибок з жердиною. 

2 0,5 

9. Тема 2.6. Основи техніки метання списа. 4 1 

10. Тема 2.7. Основи техніки штовхання ядра. 4 1 

РОЗДІЛ 3. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ. 

11. Тема 3.1. Організація та проведення змагань з 

урахуванням специфіки обраного виду легкої 

атлетики. 

2 1 

12. Тема 3.2.  Розвиток сили, швидкості. 2  

13.  Тема 3.3. Розвиток витривалості та 

координаційних здібностей. 

2  

Всього II семестр 22 4 

Всього разом годин  44 8 
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Нормативи спортивно-технічної підготовленості 

 
Види Чоловіки Жінки 

Е-Д С-В А Е-Д С-В А 

Спортивна ходьба, 1 км (хв., сек.) 6.00 5.45 5.30 7.00 6.45 6.30 

Спринтерський біг, 100 м (сек.) 14.5 13.5 12.5 16.5 15.4 14.4 

Спринтерський біг, 200 м (сек.) 29.5 27.2 26.0 34.0 32.5 31.0 

Біг 1500 м (чол.), 800 (жін.)  

(хв., сек.).  

5.30 5.15 5.00 3.30 3.10 3.00 

Кросовий біг  Участь у першості інституту 

Естафетний біг, 4х100 м Техніка виконання  

Бар’єрний біг  Техніка виконання 

Стрибок у довжину  4.60 4.90 5.20 3.60 3.90 4.20 

Стрибок у висоту «переступання» (см) 130 135 140 110 115 120 

Метання малого м’яча (м) 45 50 55 30 35 40 

Метання спису (м) 25 30 35 15 20 25 

Штовхання ядра (м) 8 9 10 6 7 8 

Юнацьке чотириборство (очки) 160 190 220 160 190 220 
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Контрольні питання до поточного та семестрового контролю 

 

Історія розвитку, класифікація та характеристика 

легкоатлетичних вправ. 

1. Дайте визначення основним видам легкої атлетики. 

2. Охарактеризуйте визначені види легкої атлетики. 

3. Дайте коротку характеристику історії розвитку стародавньої 

легкої атлетики. 

4. Якими подіями знаменується початок історії розвитку сучасної 

легкої атлетики? 

5. Назвіть легкоатлетів, які протягом своєї кар’єри завоювали 

найбільшу кількість олімпійських нагород? 

6. З якого року програма з легкої атлетики на Олімпійських іграх 

почала нараховувати 47 дисциплін? 

7. Дайте коротку характеристику виступів українських легкоатлетів 

на Олімпійських іграх. 

8. Скільки золотих, срібних та бронзових медалей було завойовано 

українськими легкоатлетами на Олімпійських іграх за часи незалежності? 

9. Хто з легкоатлетів України є діючими рекордсменами Світу? 

Аналіз техніки легкоатлетичних вправ та її обґрунтування. 

1. Дайте характеристику класифікації легкоатлетичних вправ. 

2. Проведіть аналіз техніки спортивній ходьби. 

3. Проведіть аналіз техніки бігу на короткі дистанції. 

4. Проведіть аналіз техніки бігу на середні дистанції. 

5. Проведіть аналіз техніки бігу на довгі  дистанції. 

6. Проведіть аналіз техніки  бар’єрного бігу 100м і 110 м. 

7. Проведіть аналіз техніки  бар’єрного бігу 400м . 

8. Проведіть аналіз техніки  стрибка у довжину. 

9. Проведіть аналіз техніки  стрибка у висоту. 

10. Проведіть аналіз техніки  метання спису. 
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11. Проведіть аналіз техніки штовхання ядра. 

  

Методика навчання техніки легкоатлетичних вправ. 

1. Методика навчання техніки спортивній ходьби. 

2. Методика навчання техніки бігу на короткі дистанції. 

3. Методика навчання техніки бігу на середні дистанції. 

4. Методика навчання техніки бігу на довгі  дистанції. 

5. Методика навчання техніки бар’єрного бігу 100м і 110 м. 

6. Які особливості методики навчання легкоатлетичним 

багатоборством ? 

7. Які завдання слід вирішувати при навчанні любому з видів легке 

атлетики? 

 

Розвиток фізичних якостей засобами легкої атлетики.  

1. Сила це -  .?. 

2. Що можна віднести до силових якостей. 

3. Які основні завдання силової підготовки для легкоатлета. 

4. Силову підготовку легкоатлета можна розділити на ...? 

5. Назвіть методи розвитку сили. 

6. Швидкість це  -  ? 

7. Основні методи розвитку швидкості у легкоатлетів? 

8. Що можна віднести до засобів розвитку швидкості у легкій 

атлетиці. 

9. Витривалість це -    ? 

10. Назвіть види витривалості, які є у легкоатлетів. 

11. Назвіть основні завдання розвитку витривалості легкоатлета. 

12. Спритність це   -   ?... 

13. Вкажіть основні завдання розвитку спритності. 

14. Які методи розвитку спритності використовують на заняттях 

легкоатлетичними вправами? 
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15. Гнучкість це -   ? 

16. До засобів розвитку гнучкості відносяться,    (перерахуйте)? ... 

Організація і суддівство змагань. 

1. Особливості проведення змагань з спортивної ходьби? (календар, 

положення, суддівська колегія)? 

2. Особливості проведення змагань з бігу? (календар, положення, 

суддівська колегія)? 

3. Особливості проведення змагань з технічних видів легкої 

атлетики (стрибки довжину)? (календар, положення, суддівська колегія)? 

4. Особливості проведення змагань з технічних видів легкої 

атлетики (стрибки висоту)? (календар, положення, суддівська колегія)? 

5. Особливості проведення змагань з технічних видів легкої 

атлетики (види метання)? (календар, положення, суддівська колегія)? 
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Інформаційні ресурси 

1. http://uaf.org.ua/ 

2. http://www.athletics.in.ua/ 

Періодичні видання тематичних журналів. 

 

 

9. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, 

використання яких передбачає навчальна дисципліна 

Програмне забезпечення: комп’ютер, наукова, методична і 

спеціалізована література. Конспекти лекцій за темами дисципліни. 

Мультимедійні презентації лекцій (схеми, малюнки, таблиці). Фото і відео 

матеріали для демонстрації на лекційних і практичних заняттях, методичні 

рекомендації. 

Спортивний інвентар: стартові колодки, естафетні палиці, м’ячики для 

метання, бар’єри, спис, ядро, диск, секундомір, рулетка, метболи (м’ячі), 

отягощителі, експандер, каремати, скакалки, гантелі, штанга, фото та відео 

легкоатлетичних вправ.  

 


