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1. Опис курсу 
Назва освітньої 

компоненти 

Легка атлетика з методикою викладання 

Тип курсу Обов’язкова компонента  

Рівень вищої освіти Перший (бакалаврський) рівень освіти 

Кількість кредитів/годин 5,5  (2) кредити / 165 (60) годин 

Семестр ІІІ-ІV- V семестр 

Викладач Олександр Еделєв (Aleandr Edelev ), кандидат наук з фізичного виховання 

та спорту 
https://orcid.org/0000-0002-7866-0282 

Посилання на сайт  

Контактний телефон, 

мессенджер 

(0552)326765 

 

Email викладача: edelevalexandr@gmail.com 

Графік консультацій Вівторок, 15:30-16:30, ауд. 322a або за призначеним часом 

Методи викладання лекційні заняття, лабораторні роботи, кейси, презентації, тестові 

завдання, індивідуальні завдання 

Форма контролю Залік, екзамен 

 

1. Анотація дисципліни: дисципліна є складовою частиною педагогічного процесу 

спрямованого на підготовку вчителів фізичної культури до здійснення освітнього процесу в 

процесі занять та в процесі позаурочної роботи. 

2. Мета та завдання дисципліни:  

Мета дисципліни: полягає у формуванні знань, вмінь, навичок, компетентностей організації та 

проведення освітньої та виховної роботи серед учнівської молоді засобами легкої атлетики. 

Завдання: 

- оволодіння педагогічною технологією легкої атлетики; опанування методикою навчання 

та тренування школярів;  

- ознайомлення студентів з загальним станом теорії і практики легкої атлетики,  методики 

виконання наукових досліджень проблем методики викладання легкої атлетики;  

- формування вміння та навичок організації і проведення змагань з легкої атлетики тощо;  

- удосконалення техніки і тактики видів легкої атлетики, сприяння розвитку фізичних 

якостей у студентів. 

3. Програмні компетентності та результати навчання 

Після успішного завершення дисципліни здобувач формуватиме наступні програмні 

компетентності та результати навчання: 

Загальні компетентності: 

ЗК 1.  Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями. 

ЗК 6. Здатність спілкуватися державною мовою як усно, так і письмово. 

ЗК 12. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

Спеціальні компетентності: 

СК 10. Здатність здійснювати навчання, виховання та соціалізацію людини у сфері 

фізичної культури і спорту, застосовуючи різні педагогічні методи та прийоми. 

СК 12. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання та інвентар. 

 

 



Програмні результати навчання: 

ПРН 2. Спілкуватися українською та іноземною мовами у професійному середовищі, 

володіти фаховою термінологією та професійним дискурсом, дотримуватися етики ділового 

спілкування. 

ПРН 7. Здійснювати навчання руховим діям та розвиток рухових якостей людини в умовах 

різних форм організації занять фізичними вправами. 

ПРН 20. Використовувати нормативні та правові акти, що регламентують професійну 

діяльність.  

ПРН 21. Застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та 

змістовно інтерпретувати отримані результати. 

  

4. Обсяг курсу на поточний навчальний рік 

Кількість 

кредитів/годин 

Лекції (год.) Практичні заняття (год.) Самостійна робота (год.) 

4,5  кредитів / 135 

годин 

2 56 (23) 79 

 

5. Ознаки курсу 

Рік 

викладання 

Семестр Спеціальність Курс (рік 

навчання) 

Обов’язкова/ 

вибіркова 

компонента 

2020-2021 ІІI-IV-V 017 Фізична культура 

і спорт 

 2-3 Обов’язкова 

 

6. Технічне й програмне забезпечення/обладнання 

Теоретичні знання студенти отримують в лекційній аудиторії, в наявності є мультимедійний 

проектор і ноутбук. Практичні навички формуються на стадіоні «Кристал», парковій зоні ХДУ, 

спортивній залі №1, обладнаній для проведення відповідних занять.  

 

7. Політика курсу 

Організація освітнього процесу в Університеті відповідає вимогам положень про організаційне і 

навчально-методичне забезпечення освітнього процесу, освітній програмі та навчальному плану. Студент 

зобов’язаний відвідувати лекції і практичні заняття згідно з розкладом, не запізнюватися на заняття, 

практичні завдання виконувати відповідно до графіка. Для успішного складання підсумкового контролю 

з дисципліни вимагається 100% відвідування очне або дистанційне відвідування лекцій. Пропуск 

понад 25% занять без поважної причини буде оцінений як FX. Пропущене практичне заняття студент 

зобов’язаний опрацювати самостійно у повному обсязі і відзвітувати перед викладачем не пізніше, ніж 

за тиждень до чергової атестації. До практичних занять студент має підготуватися за відповідною 

темою і проявляти активність. Високо цінується академічна доброчесність. 



8. Схема курсу 

Тиждень, дата, 

години 

Тема, план  Форма 

навчального 

заняття,  

кількість годин 

(аудиторної та 

самостійної 

роботи) 

Список 

рекомендо-

ваних джерел 

(за нумерацією 

розділу 11) 

Завдання Макси-

мальна 

кількість 

балів 

Модуль 1. Легка атлетика в системі фізичного виховання 

Тиждень 3 

6 

академічних 

годин 

Тема: Легка атлетика в системі 

фізичного виховання.  

План 

1. Історія виникнення та розвитку 

легкої атлетики. 

2. Класифікація видів легкої 

атлетики. 

3. Загальна характеристика 

легкоатлетичних вправ. 

4. Форма та принципи побудови 

занять.   

Лекція, 2 1; 2 1. Ознайомитися з 

класифікацією видів легкої 

атлетики. 

2. Знати загальну 

характеристику 

легкоатлетичних вправ 

0 

Тема: Легка атлетика та її види. 

  План 

1.Ознайомити з історією виникнення 

та розвитку легкої атлетики.  

2. Класифікація видів легкої 

атлетики.  

3. Загальна характеристика 

легкоатлетичних вправ.  

4. Форма та принципи побудови 

занять з легкої атлетики.  

лабораторне 2 1-4 1. Знати історію легкої атлетики 

у програмі Олімпійських ігор 

2. Вміти характеризувати 

легкоатлетичні вправи. 

5 

 Тема: Основи техніки спортивної 

ходьби. 

План 

1. Історична довідка розвитку ходьби 

та бігу.  

2. Циклічність рухів. 

3. Подвійний крок в ходьбі та його 

Лабораторне  2 5 1.Знати основні поняття про 

техніку виконання 

легкоатлетичних вправ. 

Циклічність ходьби, фази рухів. 

Період опори. Швидкість 

пересування, довжина та 

частота кроків.  

5 



основні моменти. 4 

 4. Подвійний крок в бігу та його 

основні моменти.  

5. Методика навчання в ходьбі. 

Тиждень 4 

4 

академічних 

годин 

Тема: Навчання техніці спортивної 

ходьби 

План 

1. Техніка постановки ноги та 

перкату через стопу. 

2. Техніка рухів таза навколо 

вертикальної площини в поєднанні з 

рухами ніг 

3.Навчити техніки ходьби по 

повороту. 

лабораторне, 2 7 1 Знати особливості ходьби та 

бігу. Чергування періодів опори 

та польоту. Взаємодію 

внутрішніх та зовнішніх сил під 

час бігу.  

5 

 

 Тема: Навчання техніки спортивної 

ходьби 

  План 

1.Навчити техніці ходьби по похилій 

доріжці. 

2. Удосконалення техніки спортивної 

ходьби. 

3. Контрольний норматив зі 

спортивної ходьби 

лабораторне, 2 10-11 1.Знати узгодження махових 

рухів із відштовхуванням. Рухи 

бігуна у фазі польоту. 

Постановка ноги на опору. 

Момент вертикалі. 

5 

Тиждень 5 

4 

академічних 

годин 

Тема: Аналіз техніки бігу на середні 

та довгі дистанціі 

План 

1. Історія розвитку бігу як виду 

легкої атлетики. 

2. Класифікація бігу на короткі 

дистанції. 

3. Класифікація бігу на середні та 

довгі дистанції. 

Лабораторне, 2 12 1. Знати історію розвитку бігу 

як виду легкої атлетики та 

класифікацію бігу на короткі 

дистанції. 

 

5 



  Тема: Техніка бігу на середні та 

довгі дистанції 

План 

1. Біг на середні та довгі дистанції.  

2. Характеристика динаміки бігу на 

середні та довгі дистанції 

Лабораторне, 2 3-4 1. Знати характеристику 

динаміки бігу на середні та 

довгі дистанції. 

2. Вміти аналізувати динаміку 

бігу на середні тадовгі 

дистанції. 

5 

Тиждень 6 

4 

академічних 

годин 

Тема: Техніка бігу на середні та 

довгі дистанції 

План 

1.Старт та стартовий розгін.  

 2.Біг по прямій.  

2. Біг по повороту.  

3. Фінішування.  

Лабораторне, 2 5 1.Знати методику навчання 

старту в бігу на середні та довгі 

дистанції. 

 

 

5 

  Тема: Техніка бігу на середні та 

довгі дистанції 

План 

1. Аналіз техніку бігу 800 м. 

2. Методика навчання техніка бігу 

800 м. 

лабораторне, 2 10 1. Знати методику навчання 

техніка бігу 

2. Вміти аналізувати техніку 

бігу 800 м. 

 

5 

Тиждень 7 

4 

академічних 

годин 

Тема: Методика навчання в бігу на 

середні  дистанції. 

План 

1. Аналіз техніки бігу 1500 м. 

2. Методика навчання бігу 1500 м. 

лабораторне, 2 12 1. Знати методику навчання 

техніка бігу 

2.Вміти аналізувати техніку 

бігу 1500 м. 

 

5 

 Тема: Методика навчання  бігу на 

середні дистанції. 

План 

1. Техніка бігу 3000 м. 

2. Методика навчання бігу 1500 м. 

Лабораторне, 2 1-3 1. Знати методику навчання 

техніка бігу 

2. Вміти аналізувати техніку 

бігу 3000 м. 

 

5 

Тиждень 8 

4 

академічних 

годин 

Тема: Удосконалення техніки бігу на 

середні дистанції 

План 

1. Контрольний норматив бігу 800 м. 

дівчата та 1500 м. хлопці. 

лабораторне, 2 6 1.Знати техніку та тактику бігу 

на середні дистанції. 

2.Вміти виконати біг на середні 

дистанції. 

5 



 Тема: Удосконалення техніки бігу на 

середні дистанції 

План 

1.Теоретичний контроль знань з 

раніше вивчених тем легкої 

атлетики. 

Лабораторне, 2 7 1.Знати методику навчання бігу 

на середні дистанції. 

 

5 

Проведення підготовчої та основної частини заняття за обраною тематикою – (+3+4+5) 

Індивідуальне завдання – 10  

Усне опитування -30  

60 

IV семестр. Модуль. Методика навчання видів легкої атлетики   

 Тема: Організація та методика 

навчання в спринті 

План 

1.Навчити техніці низького старту. 

2. Техніка стартового розгону. 

3. Бігу по дистанції. 

4. Бігу по повороту. 

5 Фінішування.   

лабораторне, 2 

год. 

12 1. Знати методику навчання 

техніки бігу на короткі 

дистанції.   

Основні правила та вимоги до 

міcця  проведення змагань з 

бігу на короткі дистанції 

2 

Тиждень 

25 

Тема: Удосконалення техніку бігу на 

короткі дистанції та ознайомлення з 

технікою естафетного бігу. 

План 

1. Техніка бігу 200 та 400 метрів. 

2. Ознайомлення та аналіз техніки 

естафетного бігу. 

лабораторне, 2 

год. 

11 1 .Знати специфіку техніки бігу 

на короткі дистанції 200 та 400 

м. 

2. Вміти аналізувати техніку 

естафетного бігу. 

2 

Тиждень 

27 

Тема: Естафетний біг  

План 

1. Техніка передачі естафетної 

палички різними способами 

2. Техніка старту бігуна який 

приймає естафетну паличку 

лабораторне, 2 

год. 

13 1. Знати техніку передачі 

естафетної палички різними 

способами. 

2. Вміти аналізувати техніку 

старту бігуна який приймає 

естафетну паличку 

2 

Тиждень 

29 

Тема: Естафетний біг  

План 

1. Передача естафетної палички в 

коридорі для передачі. 

2. Техніка естафетного бігу 4х100м 

та 4х400 м. 

лабораторне, 2 

год. 

1-2 1.  Знати техніку передачі 

естафетної палички в коридорі 

для передачі. 

2. Вміти аналізувати техніку 

естафетного бігу 4х100м та 

4х400 м 

2 

 

 



Тиждень 32 Тема: Техніка бар’єрного бігу 100 м. 

та 110 м. 

План 

1. Аналіз техніки бар’єрного бігу 

2. Техніка старту подолання 

перешкоди (бар’єру), 

3. Біг між бар’єрами 

4. Фінішування 

лабораторне, 2 

год. 

3-4 1.Знати техніки бар’єрного 

бігу. 

2. Вміти аналізувати техніку 

старту подолання перешкоди 

(бар’єру), бігу між бар’єрами 

Фінішування. 

2 

 Тема: Методика навчання техніки 

бар’єрного бігу 100м та 110 м. 

 План  

1. Спеціальні вправи бар’єриста. 

2. Методика навчання техніки 

бар’єрного бігу в цілому. 

лабораторне, 2 

год. 

5 1. Знати методику навчання 

техніки бар’єрного бігу в 

цілому. 

2. Вміти продемонструвати або 

охарактеризувати спеціальні 

вправи бар’єриста 

2 

Тиждень 33 Тема: Ознайомлення з технікою 

стрибків у довжину. 

   План 

1 .Аналіз техніки стрибка у довжину 

способом «зігнув ноги» 

2. Аналіз техніки стрибка у довжину 

способом «прогнувшись»  

3. Аналіз техніки стрибка у довжину 

способом «ножиці» 

лабораторне, 2 

год. 

8-9 1. Знати види стрибків. Фази 

стрибка.  

2. Вміти аналізувати техніку 

стрибків у довжину  різними 

способами. 

2 

 Тема: Техніка стрибка у довжину.  

 План 

1. Техніка розбігу та його види 

2. Техніка відштовхування 

3. Техніка політу та приземлення 

лабораторне, 2 

год. 

8 1. Знати та вміти аналізувати 

техніку відштовхування. 

Взаємозв’язок швидкості 

розбігу й відштовхування. Кут 

відштовхування, кут вильоту 

під час виконання стрибка. 

Початкова швидкість польоту. 

Траєкторія ЗЦМТ стрибуна. 

Техніка польоту. Приземлення 

під час виконання різних 

2 



Тиждень 34 Тема: Методика навчання техніці 

стрибка у довжину з розбігу.  

 План 

1. Методика навчання техніці 

стрибка у довжину . 

2. Підвідні вправи для оволодінням 

техніки окремих фаз стрибка у 

довжину з розбігу. 

лабораторне, 2 

год. 

1-4 1. Знати історію виникнення 

стрибка у довжину.  Аналіз 

техніки стрибка у довжину. 

Характеристика способів 

виконання стрибка у довжину.  

2. Вміти аналізувати  та знати 

методику навчання техніки 

стрибка у довжину (засоби, 

помилки та шляхи їх усунення).   

2 

 Тема: Ознайомлення з технікою 

потрійного стрибка.  

 План 

1. Аналіз техніки потрійного 

стрибка. 

2. Навчання техніки потрійного 

стрибка. 

лабораторне, 2 

год. 

6 1. Знати техніку потрійного 

стрибка. 

2. Ознайомитися з методикою 

навчання потрійного стрибка. 

2 

Тиждень 35 Тема: Методика навчання техніці  

потрійного стрибка. 

 План 

1. Засоби навчання техніки 

потрійного стрибка. 

2. Правила змагань з горизонтальних 

стрибків. 

лабораторне, 2 

год. 

1 1. Знати методику навчання 

техніки  потрійного стрибка. 

2. Основні правила змагань та 

вимоги до місць проведення 

стрибків у довжину 

2 

 Тема: Ознайомлення з технікою 

стрибків у висоту. 

План. 

1. Аналіз техніки стрибка у висоту 

способом «переступання» 

2. Аналіз техніки стрибка у висоту 

способом «перекидний» 

3. Аналіз техніки стрибка у висоту 

«фосбері-флоп» 

лабораторне, 2 

год. 

2 1. Знати техніку стрибків у 

висоту. 

2. Вміти аналізувати техніку 

стрибків у висоту різними 

способами. 

2 



Тиждень 36 Тема: Методика навчання техніці 

стрибків у висоту. 

План. 

1. Засоби навчання техніки стрибка у 

висоту способом «переступання» 

окремих фаз. 

2. Правила змагань зі стрибків у 

висоту. 

лабораторне, 2 

год. 

4 1. Знати методику навчання 

техніки навчання техніці 

стрибків у висоту. 

2. Вміти складати положення 

змагань зі стрибків у висоту. 

2 

Тиждень 37 Тема: Штовхання ядра 

План. 

1. Історія зародження як виду легкої 

атлетики 

2. Аналіз техніки штовхання ядра. 

лабораторне, 2 

год. 

15 1. Знати історія зародження 

штовхання ядра як виду легкої 

атлетики 

2. Вміти аналізувати техніку 

штовхання ядра. 

2 

Тиждень 38 Тема: Штовхання ядра 

План. 

1. Навчання техніки штовхання  

2. Підводящі вправи до оволодіння 

технікою штовхання ядра. 

лабораторне, 2 

год. 

11 1.Знати  техніку  виконання  

штовхання ядра. 

2. Вміти підібрати підходящі 

вправи для вивчення техніки 

штовхання ядра. 

2 

 Тема: Штовхання ядра 

План. 

1. Спеціальні вправи для 

удосконалення техніки штовхання 

ядра. 

2. Удосконалення техніки штовхання 

ядра 

лабораторне, 2 

год. 

2 1. Знати та вміти підібрати 

вправи для удосконалення 

техніки штовхання ядра. 

 

2 

 Тема: Штовхання ядра 

План. 

1. Загальні положення проведення 

змагань 

2. Правила проведення змагань зі 

штовхання ядра 

лабораторне, 2 

год. 

3 1.Знати загальні положення 

проведення змагань 

2. Вміти складати положення 

проведення змагань зі 

штовхання ядра 

 

2 

3 курс V семестр 

Модуль.  Методика навчання школярів техніки окремих  видів легкої атлетики 
 



 

Тиждень 3 

Тема:Історія розвитку, техніка 

навчання бігу з першкодами (стіпль-

чез) 

План.  

1. Історію розвитку бігу з 

перешкодами (стіпль-чез). 

2. Аналіз техніки бігу з перешкодами 

(стіпль-чез). 

 

лабораторне, 2 

год. 

5 1.Знати історію розвитку бігу з 

перешкодами (стіпль-чез). 

2. Вміти аналізувати техніку 

бігу з перешкодами (стіпль-

чез). 

2 

 Тема: Техніка та методика навчання 

бігу з першкодами (стіпль-чез) 

План. 

1. Методику навчання бігу з 

перешкодами (стіпль-чез). 

2. Завдання, засоби і методи 

навчання. 

лабораторне, 2 

год. 

8 1. Знати методику навчання 

бігу з перешкодами (стіпль-

чез). 

2. Вміти підібрати засоби та 

методи навчання. 

 

2 

Тиждень 4 Тема: Біг з першкодами (стіпль-чез) 

План. 

1. Особливості тренування 

спортсменів у бігу з перешкодами 

(стіпль-чез). 

2. Характерні риси тренування бігу з 

перешкодами (стіпль-чез). 

лабораторне, 2 

год. 

1 1. Знати особливості 

тренування спортсменів у бігу з 

перешкодами (стіпль-чез). 

2. Вміти аналізувати характерні 

риси тренування бігу з 

перешкодами (стіпль-чез). 

2 

 Тема: Метання списа 

План. 

1. Історична довідка розвитку виду. 

2. Загальна характеристика техніки 

метання списа.  

лабораторне, 2 

год. 

2 1. Знати історію розвитку та 

еволюцію техніки метання 

списа (гранати). 

2. Вміти аналізувати техніку 

(вихідне положення, розбіг, 

фінальне зусилля, збереження 

рівноваги).   

2 

 

Тиждень 5 

Тема: Метання списа 

План. 

1. Методика навчання.  

2. Правила та організація змагань з 

метання списа. 

лабораторне, 2 

год. 

3 1. Знати методику навчання 

техніки метання списа 

(гранати) (завдання, засоби, 

методичні вказівки). 

2. Вміти складати положення 

змагань з метання списа 

(гранати). 

2 



 Тема: Метання диска 

План. 

1. Історична довідка розвитку виду. 

2. Загальна характеристика техніки 

метання диску. 

лабораторне, 2 

год. 

4 1.Знати історію розвитку та 

еволюцію техніки метання 

диска. 

2. Вміти аналізувати техніку 

(вихідне положення, фінальне 

зусилля, збереження рівноваги 

після закінчення метання).   

2 

Тиждень 6 Тема: Метання диска 

План. 

1. Методика навчання.  

2. Правила та організація змагань з 

метання диску. 

лабораторне, 2 

год. 

5 1.Знати методику навчання 

техніки метання диску 

(завдання, засоби, методичні 

вказівки). 

2. Вміти складати положення 

змагань з метання диску. 

2 

 Тема: Метання молота 

План. 

1. Історична довідка розвитку виду. 

2. Загальна характеристика техніки 

метання молота. 

лабораторне, 2 

год. 

1-2 1.Знати історію розвитку та 

еволюцію техніки метання 

молота. 

2. Вміти аналізувати техніку 

(вихідне положення, фінальне 

зусилля, збереження рівноваги 

після закінчення метання).   

2 

Тиждень 7 Тема: Метання молота 

План. 

1. Методика навчання.  

2. Правила та організація змагань з 

метання молота. 

лабораторне, 2 

год. 

3 1.Знати методику навчання 

техніки метання молота 

(завдання, засоби, методичні 

вказівки). 

2. Вміти складати положення 

змагань з метання молота. 

2 

 Тема: Техніка метання малого м’ча 

та гранати з розбігу 

План. 

1.Загальна характеристика техніки 

метання малого м’ча та гранати з 

розбігу. 

2. Методика та послідовність 

навчання техніки. 

лабораторне, 2 

год. 

5 1. Знати загальну 

характеристику техніки 

метання малого м’ча та гранати 

з розбігу. 

2. Вміти підібрати підвідні 

вправи для вивчення техніки 

метання малого м’ча та гранати 

з розбігу. 

2 



Тиждень 8 Тема: Легкоатлетичне багатоборство 

План. 

1.Правила змагань в п’ятиборстві та 

десятиборстві у чоловіків. 

лабораторне, 2 

год. 

7 1. Знати історію розвитку та 

еволюцію техніки бага 

тоборства у чоловіків. 

2.Вміти характеризувати 

техніку видів легкої атлетики, 

що входять до десятиборства.  

 

2 

 Тема: Легкоатлетичне багатоборство 

План. 

1.Правила змагань в семиборстві у 

жінок. 

лабораторне, 2 

год. 

8 1. Знати історію розвитку та 

еволюцію техніки жінгочого 

багатоборства. 

2.Вміти характеризувати 

техніку видів легкої атлетики, 

що входять до семиборства. 

2 

Підготовка та проведення основної частини заняття за обраною тематикою - (+3, +4, +5) 

Екзамен  - 40 
60 



 

9. Система оцінювання та вимоги: форма (метод) контрольного заходу та вимоги 

до оцінювання програмних результатів навчання 

 III. Модуль1. Легка атлетика в системі фізичного виховання 

Лабораторні роботи – 60 балів (по 5 балів за 12 лабораторних  занять) 

           Проведення підготовчої та основної частини заняття за обраною тематикою –           

(+3+4+5) 

          Індивідуальне завдання – 10  

Тест за модуль - 30  

IV. Модуль 2. Методика навчання видів легкої атлетики   

V.  Модуль 3.  Методика навчання школярів техніки окремих  видів легкої 

атлетики 

Лабораторні роботи – 60 балів (по 2 бали за 30 лабораторних занять) 

Екзамен – 40 балів 
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