
АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Б1.В.27 «Элективные курсы по физической культуре и спорту» 
Легкая атлетика 

Авторы: старший преподаватель кафедры физической и специальной подготовки 
Дзержинский Сергей Геннадьевич 

Код и наименование направления подготовки, профиля: 38.03.03 Управление персоналом  
«Стратегическое и операционное управление персоналом организации» 

Квалификация (степень) выпускника: Бакалавр по направлению «Управление персоналом»  
Форма обучения: очная 
Цель освоения дисциплины: Формирование способности поддержания уровня физического 

здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 
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План курса: 
Беговые упражнения  
Высокий старт, низкий старт, стартовый разгон, бег с ускорением, высокий старт. Бег с высокого 

старта. Старт 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.  

Прыжки в длину с разбега способом «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.  

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.  

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.  

Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики  
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».  
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.  

Специальная физическая подготовка  
1) Развитие специальной быстроты  
Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5-10 м (общий пробег за одну 

попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок сначала пробегается лицом вперёд, а обратно – спиной и т.д. По 
принципу челночного бега передвижение приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках, с поясом 
– отягощением или в куртке с весом.  

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По сигналу – 
выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение направления или способа 
передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, имитация подачи стойки, с падением в 
прыжке, имитация подачи нападающих ударов, блокирование и т.д. То же, но занимающиеся перемещаются 
по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый 
сигнал занимающийся выполняет определенные действия. 

2)  Развитие взрывной силы 



Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль границ площадки. По сигналу – 
выполнение определенного задания: ускорения, остановка, изменение направления или способа 
передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, имитация подачи стойки, с падением в 
прыжке, имитация подачи нападающих ударов, блокирование. Специальная эстафета с выполнением 
перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий.  

3) Развитие скоростной силы  
Упражнения с отягощением, многократные броски набивного мяча над собой в прыжке и ловля после 

приземления. Бег с остановками и изменениями направлений. Челночный бег.  
4) Развитие специальной и скоростной выносливости  
Бег с чередованием с ходьбой до 400 метров. Бег медленный до 3 минут (юноши) и до 2 минут 

(девушки). Бег или кросс до 500 метров, 1000 метров.  
5) Развитие физических качеств необходимых для передач и приема мяча.  
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и круговые движения кистей, сжимание и 

разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными 
предметами.  

Из упора стоя у стены одновременное и попеременной сгибание в лучезапястных суставах, 
отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 
рукой. Упор лежа. Передвижение на руках по кругу, носки ног на месте. Броски набивного мяча от груди 
двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Упражнение для кистей рук с гантелями. 
Многократная передача волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее.  

Общефизическая подготовка 
Развитие быстроты  
Бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 3х20-30м,3х30-40м, 

4х50-60 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м и до 50-60м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество 
препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются мячи, учебные барьеры. Бег в чередовании с 
ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 м (юн) и до 2 м (дев). Бег или кросс до 2000 м. Метание малого мяча с 
места в стену или в щит на дальность отскока и дальность. Метание гранаты с места и с разбега.  

Развития общей силы силы  
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания 

на одной и двух ногах. Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. Чередование 
упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными 
суставами; в положении сидя, лёжа – поднимание ног с мячом. Упражнения с гантелями. Упражнения на 
гимнастических снарядах (гимнастическая стенка, канат). Смешанные висы.  

Развитие выносливости  
Плавание на 25 м толчок ногами от бортика, скольжение по воде, работа ногами в воде способом 

«кроль». Ходьба на лыжах и на коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов и 
торможений. Эстафета на лыжах. Основные способы передвижения на коньках. Эстафеты, игры.  

Развитие гибкости  
Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках. Группировки в приседе, 

сидя, лёжа на спине. Перекаты в сторону из положения лёжа и упора стоя на коленях. Перекаты вперёд, назад 
прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры рук. Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 180° 
из седа ноги врозь с захватом ноги. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка 
на лопатках. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки, с трёх шагов и небольшого разбега. 
Длинный кувырок вперёд. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких 
кувырков вперёд и назад. «Мост» с помощью партнёра и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и 
влево) с места и с разбега. Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 
комбинации.  

Развитие ловкости 
Подвижные игры. Игры без предметов: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), «Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры в «Салки». Специальные 
эстафеты с выполнением заданий в сочетании с определёнными препятствиями.  

Развитие прыгучести.  
Приседания и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным 

мячом (или двумя) в руках (до 2 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, права (левая) нога сильно 
согнуты, левая (права) опущена вниз, руками держатся на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки 
не отклоняться). То же, с отягощением (пояс массой до 6 кг). Упражнение с отягощением (мешок с песком 
массой до 4 кг для девушек и до 8 кг для юношей). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные 
подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам, 
по песку без обуви, по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

 



 
Формы и методы текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации. 
В ходе реализации дисциплины Б1.В.27 "Элективные курсы по физической культуре и спорту: 

лёгкая атлетика" используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
- при проведении учебно-тренировочных занятий: тестирование нормативов текущего 

контроля успеваемости, общей физической подготовленности (входящая аттестация) и тестирование 
по виду спорта (практические контрольные задания); 

- при контроле результатов самостоятельной работы студентов: устный опрос. 
Зачет проводится с применением следующих методов (средств):  
- контрольные практические нормативы; 
- учебно-методическое проведение комплекса разминки или специальных упражнений по 

избранному виду. 
К сдаче зачета  по дисциплине допускаются студенты, получившие не меньше 60 баллов при 

текущей аттестации. При подготовке к зачету студент внимательно просматривает вопросы, 
предусмотренные рабочей программой, и знакомиться с рекомендованной основной литературой. 
Основой для сдачи зачета студентом является изучение конспектов обзорных лекций, прослушанных 
в течение семестра, информация, полученная в результате самостоятельной работы, и практические 
навыки, освоенные при решении задач в течение семестра. 
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Сайганова Е.Г., Марков В.Н./ Под общ. ред. А.А. Деркача. – М.: Изд-во РАГС, 2009. – 234 с.  
2.  Сайганова Е.Г.  Физическая  культура  и  подготовка  к  государственной гражданской 

службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов – М.: Изд-во РАГС, 2011. – 169 с.  
3.  Сайганова Е.Г.  Физическая  культура.  Самостоятельная  работа:  учебное пособие. 

Бакалавриат / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. –228 с.  
4.  Сайганова Е.Г.  Физическая  культура:  учебное  пособие.  Бакалавриат  / Е.Г. Сайганова, 

В.А. Дудов. – М.: Изд-во РАГС, 2010. –270 с.  
5. Дзержинская Л.Б., Прохоренко В.В., Дзержинский С.Г. Легкая атлетика учебно-

методическое пособие, Из-во ВИУ РАНХИГС, 2016 – 156 с. 
6. Физическая культура (курс лекций): Учебное пособие / Под общ. ред.    Г.А.Дзержинского, 

И.В.Прохоровой. – Волгоград: Волгоградское научное издательство. 2016 (электронный ресурс).  
Дополнительная литература 
1.  Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин. — Минск: Харвест, 2009, 160 с.  
2.  Зациорский  В.М.  Физические  качества  спортсмена:  основы  теории  и методики 

воспитания [Текст] / В.М. Зациорский. 3-е изд. — М.: Советский спорт, 2009, 200 с.  
3.  Ингерлейбл  М.Б. Анатомия физических упражнений / М.Б. Ингерлейбл. — Изд. 2-е. — 

Ростов н/Д.: Феникс, 2009, 187 с.  
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