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1. Анотація дисципліни (призначення навчальної дисципліни).  

Програма вивчення нормативної навчальної дисципліни «Легка атлетика з методикою 

викладання» складена відповідно до освітньо-професійної програми підготовки бакалавра 

спеціальності 014 – Середня освіта (Фізична культура).  

Предметом вивчення навчальної дисципліни є загальні питання теорії та практики спортивної 

підготовки у легкій атлетиці, формування професійно-педагогічних навиків та умінь, необхідних 

майбутньому вчителю.  

2. Мета навчальної дисципліни: «Легка атлетика з методикою викладання» є набуття 

студентами теоретичних і практичних знань, умінь, навичок викладання видів легкої атлетики, 

які входять до програми з фізичного виховання загальноосвітніх шкіл.  

3. Пререквізити. Теорія та методика фізичного виховання, спортивна фізіологія, спортивна 

психологія, управління та організація спортивно-масової роботи, олімпійський спорт та ін.  

4. Результати навчання  

Загальні компетентності:  

1. Здатність до абстрактного мислення, аналізу та синтезу  

2. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях  

4. Знання та розуміння предметної області та розуміння професійної діяльності.  

6. Здатність генерувати нові ідеї (креативність)  

7. Здатність приймати обґрунтовані рішення  

8. Здатність працювати в команді  

10. Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети  

15. Здатність до адаптації та дії в новій ситуації на основі креативності  

19. Здатність освоювати та вдосконалювати рухові уміння і навички з різних видів рухової 

активності і спорту  

20. Здатність до підтримки загального рівня фізичної активності і здоров’я  

21. Здатність розуміти сутність і соціальну значущість своєї професії, виявляти до неї  

Спеціальні компетентності:  

2. Здатність до володіння педагогічними, медико-біологічними, інформаційними  технологіями 

для формування здорового способу життя, розвиту рухових умінь і навичок, розвитку фізичних 

(рухових) якостей у представників різних груп населення і самостійної розробки методик і 

технологій для інтегрального гармонійного розвитку людини. 

3. Здатність оволодівати базовими і новими видами фізкультурно спортивної діяльності.  

6. Здатність самостійно проводити навчальні заняття з фізичної культури з дітьми  дошкільного, 

шкільного віку та учнями в загальноосвітніх установах, освітніх закладах  середньої та вищої 

професійної освіти, позакласну спортивно-масову роботу з учнями.  

7. Здатність самостійно проводити заняття з в секції спортивного напряму, здійснювати 

профілактику травматизму. 

8. Здатність виховувати в учнів соціально-особистісні якості: цілеспрямованість, організованість, 

працьовитість, відповідальність, громадянськість, комунікативність. 

10. Здатність оцінювати фізичні здібності і функціональний стан учнів, адекватно вибирати 

засоби і методи рухової діяльності для корекції стану учнів з урахуванням їх індивідуальних 

особливостей. 

  



 
3. Опис навчальної дисципліни 

3.1. Загальна інформація 

Назва навчальної дисципліни Легка атлетика з методикою викладання 
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Денна 2-й  3-й  3  90  2  15  30 - - 45 - екзамен  

Заочна  2-й  3-й  3  90  2  2  6  - - 82  - екзамен 

 

3.2. Дидактична карта навчальної дисципліни 

Назви змістових 

модулів і тем 

Кількість годин 
денна форма заочна форма 

усього  у тому числі 
усього  у тому числі 

л п лаб інд с.р. л п лаб інд с.р. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Теми лекційних 

занять Змістовий модуль 1. Легка атлетика як вид спорту 

Тема 1. Легка 

атлетика у системі 

фізичного 

виховання. Історія 

розвитку легкої 

атлетики. 

15 3  4 - -  8 10,5 0,5 - - - 10 

Тема 2. 

Характеристика 

видів легкої 

атлетики. Основи 

легкої атлетики як 

виду спорту  

13 2 4 - -  7 12,5 0,5 - - - 12 

Тема 3. Біг на 

короткі, середні й 

довгі дистанції. 

Естафетний та 

кросовий біг 

18 2 8 - - 8 16 1 1 - - 14 

Тема 4. Основи 

техніки стрибків та 

метань 
18 2 8 - - 8 16 1 1 - - 14 

Разом за  ЗМ1 64 9 24 - - 31 55 3 2 - - 50 

Теми лекційних 

занять Змістовий модуль 2. Легка атлетика в школі 

Тема 1.  Розвиток 

рухових здібностей 

на заняттях з легкої 

атлетики 
8 2 2 - -  4 11 1 - - - 10 



Тема 2. Методика 

проведення 

шкільних змагань з 

легкої атлетики 
8 2 2 - -  4 12 1 1 - - 10 

Тема 3. Методика 

написання плану-

конспекту з легкої 

атлетики. Рухливі 

ігри з елементами 

легкої атлетики 

10 2 2 - - 6 12 1 1 - - 10 

Разом за ЗМ 2 26  6  6 - -  14 35 3 2 - - 30 

Усього годин  90  15  30 - -  45 90 6 4 - - 80 

 

3.2.1. Теми практичних занять 

№ 
  

Назва теми 

1.   Ознайомлення з методикою проведення (ЗРВ) в легкій атлетиці. 

Вивчення основ методики проведення ЗРВ. 

2.   Ознайомлення з методикою проведення спеціально бігових вправ 

(СБВ) в легкій атлетиці. 

3.   Ознайомлення з технікою легкоатлетичного бігу. Оволодіння 

технікою низького старту. Вивчення техніки легкоатлетичного бігу. 

Вивчення техніки низького старту. 

4.  Оволодіння технікою стартового розгону, бігу по прямій, технікою 

фінішування. Вивчення техніки стартового розгону. Вивчення 

техніки бігу по прямій. Вивчення техніки фінішування. 

5.  Техніка бігу на короткі дистанції. Методика та засоби навчання. 

Вивчення техніки бігу на короткі дистанції. Методика бігу на 

короткі дистанції. Засоби, що використовуються для навчання 

техніки бігу на короткі дистанції. 

6.  Ознайомлення з технікою естафетного бігу, технікою передачі 

естафетної палички. Методика навчання. Вивчення техніки 

естафетного бігу. Вивчення техніки передачі естафетної палички 

Засоби, що використовуються для навчання техніки естафетного 

бігу. 

7.  Оволодіння технікою високого старту. Методика навчання бігу на 

витривалість. Оволодіння технікою високого старту. Методика 

навчання бігу на витривалість. 

8.  Ознайомлення з технікою стрибка у довжину з місця. Стрибок у 

довжину з розбігу. Особливості методики навчання техніки 

стрибка у довжину з розбігу «способом зігнувши ноги» (розбіг, 

відштовхування, політ, приземлення). 

9.  Ознайомлення та оволодіння технікою кидка малого м’яча з 

розбігу на дальність. Методика навчання. Здача контрольних 

нормативів 

10.  Методика написання конспекту з легкої атлетики. 

11.  Правила та суддівство змагань з легкої атлетики у школі. 

12.  Рухливі ігри з елементами легкої атлетики. Здача контрольних 

нормативів 

 

 



3.2.2. Тематика індивідуальних завдань 

№ 
  

Назва теми 

1.  Презентації за обраною тематикою  

2.  Відео виконання вправ ЗРВ  

3.  Відео виконання спеціально-бігових вправ 

4.  Відео виконання низького старту 

5.  Відео виконання передачі естафетної палички 

6.  Відео виконання стрибка у довжину з місця 

7.  Підготувати план-конспект уроку з фізичної культури (розділ легка 

атлетика в школі) 

8.  Підготувати план-конспект 3 рухливих ігор з елементами легкої 

атлетики 

 

3.2.3. Самостійна робота 

№ 
  

Назва теми 

1.  Історія розвитку легкої атлетики. 

2.  Видатні легкоатлети світу, України, Буковини. 

3.  Характеристика видів легкої атлетики. 

4.  Основи легкої атлетики як виду спорту 

5.  Біг на короткі дистанції 

6.  Естафетний біг 

7.  Біг на витривалість (біг на середні й довгі дистанції) 

8.  Кросовий біг 

9.  Основи техніки стрибків 

10.  Основи техніки метань 

11.  Розвиток рухових здібностей на заняттях із легкої атлетики 

12.  Методика проведення шкільних змагань з легкої атлетики 

13.  Рухливі ігри з елементами легкої атлетики 

 

4. Система контролю та оцінювання 

Види та форми контролю  

Поточний контроль. Для поточного контролю знань і умінь використовуються 

результати: усного та письмового опитування, тестування, захисту пошукової роботи, 

техніка виконання вправ з легкої атлетики, здача контрольних нормативів.  

Підсумковий контроль. Для контролю засвоєння дисципліни навчальним планом 

передбачений іспит.  

Засоби оцінювання 

- стандартизовані тести; 

- студентські презентації; 

- контрольні роботи; 

- оцінювання роботи на занятті; 

- контрольні нормативи. 

  



Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 
 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за всі 

види навчальної 

діяльності 

Оцінка ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 

проекту (роботи), 

практики 

для екзамену 

90-100 А відмінно    

 

зараховано 

80-89 В 
добре  

70-79 С 

60-69 D 
задовільно  

50-59 Е  

35-49 FX 

незадовільно з 

можливістю повторного 

складання 

не зараховано з 

можливістю повторного 

складання 

1-34 F 

незадовільно з 

обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

не зараховано з 

обов’язковим 

повторним вивченням 

дисципліни 

 

Розподіл балів, які отримують студенти 

 

Контрольні нормативи 

Назва нормативу 
Кількість балів 

3 бали 2 бали 1 бали 

Біг 60 метрів 
Хлопці 7,9 с 8,2 с 8,8 

Дівчата 8,9 9,5 с 9,9 с 

Біг 100 метрів 
Хлопці 12,5 13,0 с 14,0 с 

Дівчата 14,8 15,6 с 16,0 с 

Біг 1500 метрів 
Хлопці Пробіг - Не пробіг 

Дівчата Пробігла - Не пробігла 

Човниковий біг 4х9 метри 
Хлопці 9,0 с 9,4 с 9,9 с 

Дівчата 10,4 с 10,8 с 11,3 с 

Стрибок у довжину з місця 
Хлопці 225 см 215 см 205см 

Дівчата 180 см 170 см 150 см 

Метання малого м’яча  

на дальність 

Хлопці 55 м 50 м 40 м 

Дівчата 25 м 21 м 17 м 

 

  



 

Поточне оцінювання (аудиторна та самостійна робота) 
Кількість 

балів 

(екзамен) 

Сумарна  
к-ть балів Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 МКР1 Т5 Т6 Т7 Норм. МКР2 

 40 100 
 4,5   4,5  8,5   8,5  4   2,5   2,5   3  18 4 

Т1, Т2 ... Т7 – теми змістових модулів; 

МКР1-МКР2 – модульні контрольні роботи; 

Норм. – нормативи. 

 

 

5. Рекомендована література 

5.1. Базова (основна) 

1. Артюшенко О. Ф., Стеценко А. І. Легка атлетика: навчальний посібник для учнів ф-

тів фіз. Уультури. Черкаси : Вид. Вовчок О. Ю., 2006. 424 с. 

2. Ахметов Р. Ф., Максименко Г. М., Кутек Т. Б. Легка атлетика: підручник. Житомир : 

Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 2013. 340 с. 

3. Бондаренко С. В. Основи техніки та методики навчання легкоатлетичних вправ 2-ге 

видання, перероблене і доповнене. Кіровоград : Імекс ЛТД, 2007. 224 с. 

4. Гогін О. В. Легка атлетика: курс лекцій. Харків : «ОВС», 2001. 112 с.  

5. Гогін О. В. Особливості проведення уроку легкої атлетики в школі. Теорія та 

практика фіз. виховання. 2001. № 1. С. 17–19. 

6. Захожа Н. Я., Митчик О. П., Пантік В. В. Легка атлетика у фізичному 

вихованні учнів [Текст] : навч.-метод. посіб. для студ. вищ. навч. закл. Луцьк : РВВ Волин. 

нац. ун-ту ім. Лесі Українки, 2010. 192 с. 

7. Присяжнюк Д. С. Легка атлетика в школі. Вінниця, 2008. 265 с. 

8. Сергієнко В. М. Аналіз сучасного вивчення студентами легкої атлетики у вузі. 

Біосоціокультурні та педагогічні аспекти фізичного виховання і спорту: матеріали Всеукр. 

наук. конф. Суми: РВВ СДПУ ім. А. С. Макаренка, 2000. С. 124–127. 

9. Сергієнко В. М. Методика вивчення та оцінювання легкої атлетики на 

факультетах фізичного виховання. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми 

фізичного виховання і спорту. ХХПІ. Харків, 2001. № 13. С. 3–6.  

10. Сергієнко В. М. Оцінювання виконання техніки легкоатлетичних вправ. 

Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасно-му суспільстві: зб. наук. пр. Луцьк, 

2005. С. 83–186. 

11. Сергієнко В. М. Умови якісного вивчення легкої атлетики студентами 

факультетів фізичної культури. Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному 
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