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арсеналом движений, которая является фундаментом физической культуры и 

играет ключевую роль в формировании здорового и физически развитого поко-

ления. В контексте учреждений среднего профессионального образования, где 

обучающиеся готовятся к будущей профессиональной деятельности, интегра-

ция легкоатлетических элементов в занятия по физической культуре приобре-

тает особое значение. 
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Физическая культура в учреждениях среднего профессионального образо-

вания играет ключевую роль в формировании здорового и физически развитого 

поколения. В этот период, когда формируется основное мировоззрение и про-

фессиональные навыки, занятия физкультурой становятся платформой для раз-

вития личностных качеств, необходимых для успешной карьеры и полноценной 

жизни. 

Эффективная программа физического воспитания должна включать в себя 

разнообразные виды деятельности, направленные на развитие основных физи-

ческих качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости. 

Одним из ключевых аспектов занятий физкультурой является формирова-

ние у обучающихся мотивации к регулярным занятиям спортом [2, c.12]. Для 
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этого необходимо создавать привлекательные условия для занятий, использо-

вать современные методики обучения и проводить соревнования и спортивные 

мероприятия, которые позволяют обучающимся проявить свои способности и 

почувствовать вкус победы. 

Легкая атлетика, являясь фундаментом многих видов спорта, обладает 

огромным потенциалом для физического воспитания обучающихся среднего 

профессионального образования. Ее универсальность и доступность позволяют 

успешно решать широкий спектр задач, направленных на укрепление здоровья, 

развитие физических качеств и формирование устойчивого интереса к занятиям 

спортом. 

Введение легкоатлетических элементов и упражнений в структуру занятий 

физической культурой в техникуме или колледже представляет собой эффек-

тивный метод всестороннего развития обучающихся. Интеграция легкоатлети-

ческих элементов и упражнений в учебный процесс является эффективным ин-

струментом достижения этих целей. Благодаря своей универсальности и много-

гранности, легкая атлетика предоставляет широкий спектр возможностей для 

комплексного развития обучающихся. Ведь легкая атлетика, с её многообрази-

ем дисциплин, охватывает широкий спектр физических качеств и способствует 

формированию гармонично развитой личности. 

Прежде всего, включение беговых упражнений на занятиях физической 

культурой оказывает благотворное влияние на сердечно-сосудистую и дыха-

тельную системы. Различные виды бега – спринт, бег на короткие, средние и 

длинные дистанции, челночный бег – развивают общую выносливость, ско-

рость, координацию движений и улучшают аэробные возможности организма, 

необходимые для выполнения монотонной работы на ногах, например, при ре-

монте автомобилей (если речь об обучающихся-автомеханиках). 

А прыжковые упражнения, представленные прыжками в длину с места и с 

разбега, высоту и тройным прыжком, направлены на развитие силы, ловкости и 

координации укрепляют опорно-двигательный аппарат, снижая риск травм. 

Они укрепляют мышцы ног, улучшают взрывную силу и способствуют форми-
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рованию правильной осанки. Использование упрощенных техник прыжков, 

адаптированных для уровня подготовки обучающихся, делает их доступными и 

безопасными [1, с. 135]. 

Не менее важна роль метания (мяча, гранаты, диска), оно способствует 

развитию силы, точности, меткости и координации движений, что непосред-

ственно влияет на умение работать с инструментами (валик, кисточка, гаечный 

ключ и т. п.). Эти упражнения увеличивают мышечную массу верхней части те-

ла, улучшают осанку и развивают координацию «глаз-рука». Важно обучать 

правильной технике метания во избежание травм. 

Ходьба, как один из видов легкой атлетики, является доступным и эффек-

тивным средством укрепления здоровья. Длительные прогулки улучшают кро-

вообращение, укрепляют сердечно-сосудистую систему и способствуют сниже-

нию веса. 

Командные эстафеты с использованием вышеперечисленных упражнений 

формируют у обучающихся навыки работы в коллективе, взаимопомощи и от-

ветственности за общий результат, что является неотъемлемой частью успеш-

ной работы. Таким образом, продуманное включение легкоатлетических эле-

ментов в физкультуру – это инвестиция в здоровье, профессиональную подго-

товку и успешное будущее обучающихся. Преодоление трудностей, достиже-

ние поставленных целей, работа в команде – все это формирует характер, вос-

питывает волю к победе и учит справляться с неудачами. Занятия легкой атле-

тикой также способствуют развитию коммуникативных навыков, умению взаи-

модействовать с другими людьми и работать в коллективе. 

Одним из ключевых преимуществ легкой атлетики является ее доступность и 

вариативность. Для проведения занятий требуются минимальные материально-

технические условия, а разнообразие упражнений позволяет подобрать оптималь-

ную нагрузку для обучающихся с разным уровнем физической подготовленности. 

Внедрение легкоатлетических элементов и упражнений в учебный процесс 

может осуществляться в различных формах – от специально организованных 

занятий до включения отдельных элементов в разминку или заключительную 
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часть тренировки. Важно учитывать возрастные и индивидуальные особенно-

сти студентов, постепенно увеличивая сложность и интенсивность упражнений. 

Для повышения мотивации и интереса к занятиям можно использовать игровые 

методы и соревновательные элементы. 

Следует отметить необходимость находить индивидуальный подход к 

каждому обучающемуся, учитывать индивидуальные особенности каждого 

обучающегося, учитывая его физические возможности и потребности, чтобы 

избежать перегрузок и травм. Следует начинать с простых упражнений, посте-

пенно увеличивая сложность и интенсивность тренировок. Только при таком 

подходе занятия физкультурой смогут стать действительно эффективным ин-

струментом формирования здорового и успешного поколения специалистов. 

Важным аспектом является адаптация легкоатлетических упражнений к 

уровню физической подготовленности обучающихся. На начальном этапе ре-

комендуется уделять внимание освоению базовых двигательных навыков, таких 

как бег, прыжки и метания. По мере совершенствования техники выполнения 

упражнений можно постепенно усложнять задания, увеличивая расстояние, вы-

соту препятствий или вес снарядов [3, с. 72]. 

Интеграция легкоатлетических элементов и упражнений в учебный про-

цесс техникума, колледжа обогащает занятия физической культурой, делая их 

более интересными и эффективными. Это позволяет достичь высоких результа-

тов, способствует повышению мотивации обучающихся к занятиям спортом, 

формированию здорового образа жизни и всестороннему развитию личности. 

Таким образом, внедрение легкоатлетических элементов и упражнений в 

программу физического воспитания обучающихся учреждений среднего про-

фессионального образования преследует многоаспектные цели, значительно 

расширяющие рамки простого физического развития. Речь идет о формирова-

нии профессионально значимых качеств, напрямую влияющих на эффектив-

ность и безопасность их будущей работы, являясь важным фактором подготов-

ки здоровых, физически развитых и морально устойчивых специалистов, спо-
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собных эффективно решать поставленные задачи в своей профессиональной 

деятельности и в повседневной жизни. 
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