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В рабочую программу вносятся следующие изменения: 

 

1. В п.2 внесены следующие изменения: 

При изучении дисциплины «Элективная дисциплина по физической культуре и 

спорту: легкая атлетика» реализуется спортивно-оздоровительное направление 

воспитательной работы. 

2. П.5.2.1. изложен в следующей редакции: 
 

№ Наименование раздела 
дисциплины 

Содержание 

1 2 3 

1 Раздел 1. Инструктаж по 

технике безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

Здоровьесберегающие технологии с учетом 

физиологических особенностей организма. Методы и 

средства физической культуры и спорта для 

собственного физического развития, коррекции 

здоровья и восстановления работоспособности. 

Моделирование возможных результатов 

взаимодействия. Организация занятий физической 

культурой и спортом. Обучение необходимым 

знаниям в области культуры здоровья, медицины, 

гигиены, противоэпидемиологических мероприятий, 

методик спортивных тренировок. Основные средства 

физического воспитания, основные понятия 

здорового образа жизни. Основные приемы оказания 

первой помощи. Инструкция по технике 

безопасности при проведении занятий по легкой 

атлетике. Общие требования безопасности. 

Требования безопасности перед началом, во время и 

после окончания проведения занятий. Первая помощь 

при   травмах.   Организация   занятий   физической 

культурой и спортом; обучение необходимым 
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  знаниям в области культуры здоровья, медицины, 

гигиены, противоэпидемиологических мероприятий, 

методик спортивных тренировок и пр. 

2 Раздел 2. Спортивная 

ходьба. 

Оценка уровня развития личных физических качеств, 

показателей собственного здоровья. Оценка влияния 

образа жизни на здоровье и физическую подготовку 

человека. Требования к организации доступной и 

безбарьерной среды для лиц с ОВЗ и маломобильных 

групп граждан. Средства физического воспитания: 

ходьба. Пропаганда безопасного и здорового образа 

жизни. Выполнение упражнений на месте: ходьба с 

прямыми ногами; ходьба широким шагом с 

поворотом таза вокруг вертикальной оси. Изучение 

движения ног: ходьба по прямой линии по отметкам; 

по кругу или «змейкой»; в гору; по мягкому грунту. 

Изучение движения ног и туловища: ходьба с 

изменением положения рук, туловища (руки 

сцеплены за головой; на груди). Техника ходьбы: 

старт, стартовое ускорение, ходьба на дистанции, 

финиширование. Специальные упражнения 

(выполняются сериями на дистанции 20-60 м.). 

Совершенствование (ходьба различных отрезков с 

разной скоростью в координации). Прохождение 

дистанции на результат. 

3 Раздел 3. Бег на короткие 

дистанции. Бег на средние 

дистанции. 

Рациональные способы и приемы профилактики 

профессиональных заболеваний, психофизического и 

нервно - эмоционального утомления на рабочем 

месте. Включение лиц с ограниченными 

возможностями здоровья в профессиональную среду 

организации и создание условий для их развития и 

саморазвития. Воспитание интереса и потребности в 

систематических занятиях физической культурой. 

Проведение спортивно-массовых мероприятий. 

Средства физического воспитания: бег. Бег, как 

средство физической культуры, спорта и туризма для 

сохранения и укрепления здоровья и 

психофизической подготовки. Бег на дистанцию 100 

м. Техника бега: низкий старт, стартовое ускорение, 

бег на дистанции, финиширование. Специальные 

упражнения (выполняются сериями на дистанции 20- 

60м.): бег с ускорением с высокого старта; бег с 

высоким подниманием бедра; семенящий бег; бег с 

захлестом голени; бег прыжковыми шагами. Бег с 

изменением скорости. Контрольный бег 60-100м. Бег 



  на дистанцию 200; 400м. Знакомство с 

особенностями бега по повороту. Низкий старт в 

поворот. Бег по кругу. Стартовые ускорения. Бег с 

различной интенсивностью на отрезках от 150 до 

250м. Контрольный бег 200, 400м. на результат. 

Бег 800, 1000, 1500, 2000, 3000м. без учета времени. 

Техника бега: высокий старт, стартовое ускорение, 

бег по дистанции в среднем темпе по прямой, по 

виражу, финиширование. Техника постановки ног на 

грунт. Ускорения по прямой и виражу. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для рук 

и плечевого пояса, туловища, ног; упражнения для 

развития силы, быстроты, выносливости. 

Упражнения на дыхание и расслабление. 

4 Раздел 4. Прыжок в длину с 

места. Прыжок в длину с 

разбега. 

Методы и средства физической культуры и спорта 

для собственного физического развития, коррекции 

здоровья и восстановления работоспособности. 

Здоровьесберегающие технологии с учетом 

физиологических особенностей организма. 

Рациональные способы и приемы профилактики 

профессиональных заболеваний, психофизического и 

нервно - эмоционального утомления на рабочем 

месте. Моделирование возможных результатов 

взаимодействия. Организация занятий физической 

культурой и спортом. Обучение необходимым 

знаниям в области культуры здоровья. Средства 

физического воспитания: отталкивание, прыжок, 

приземление. Средства и методы физического 

воспитания для профессионально-личностного 

развития, физического самосовершенствования. 

Обучение технике прыжка. Напрыгивание на планку. 

Отталкивание. Полет. Приземление. Серийные 

прыжки. То же, с движением рук. Прыжки в яму с 

тумбы. 

Знакомство с техникой прыжка: рассказ, показ; 

выполнение пробных попыток. Изучение 

отталкивания: имитация постановки ноги на 

отталкивание; отталкивание с шага, с 2-х шагов, с 3-х 

шагов, с 5-ти шагов. Прыжки в шаге серийно, 

отталкиваясь на каждый 3,5 шаг. Напрыгивание на 

планку.   Разбег.   Для   изучения   полетной   фазы 

выполнять отталкивания с тумбы; прыжки через 



  барьер; прыжки с доставанием подвешенного 

предмета. Приземление. 

5 Раздел 5. Лёгкоатлетические 

эстафеты 

Оценка влияния образа жизни на здоровье и 

физическую подготовку человека. Оценка уровня 

развития личных физических качеств, показателей 

собственного здоровья. Организация доступной и 

безбарьерной среды для лиц с ОВЗ и маломобильных 

групп граждан. Включение лиц с ограниченными 

возможностями здоровья в профессиональную среду 

организации и создавать условия для их развития и 

саморазвития. Пропаганда безопасного и здорового 

образа жизни. Средства физического воспитания: 

эстафеты (4/100, 4/200, 4/400). Техника эстафетного 

бега. Рассказ, показ техники эстафетного бега, 

коридора для передачи. Передача эстафетной 

палочки в парах на месте; в ходьбе; в медленном беге; 

в парах на отрезках 50-60 м. Передача палочки в 

коридорах парами по нескольким дорожкам. 

Соревнования команд. Правила соревнований. 

Эстафеты с прикладными упражнениями: ходьба, 

бег, прыжки, упражнения в равновесии. 

6 Раздел 6. Подвижные игры с 

элементами легкой атлетики 

Методы и средства физической культуры и спорта 

для собственного физического развития, коррекции 

здоровья и восстановления работоспособности. 

Здоровьесберегающие технологии с учетом 

физиологических особенностей организма. 

Рациональные способы и приемы профилактики 

профессиональных заболеваний, психофизического и 

нервно - эмоционального утомления на рабочем 

месте. Моделирование возможных результатов 

взаимодействия. Физкультурно-спортивная 

деятельность для достижения жизненных и 

профессиональных целей. Игры малой, средней и 

большой подвижности с элементами легкой атлетики. 
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