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В методических указаниях конкретизированы отдельные разделы 

рабочей программы по физической культуре – лёгкая атлетика, футбол, 

волейбол, баскетбол, атлетическая гимнастика. Содержание методиче-

ских указаний позволяет использовать средства физической культур ы в 

целях сохранения и укрепления здоровья, физического развития. В учеб-

ном издании представлены основные методы, принципы построения за-

нятий, техника выполнения базовых элементов легкой атлетики, приво-

дятся упражнения для изучения и совершенствования различных игровых 

приемов в футболе, волейболе, баскетболе. Методические указания соот-

ветствуют основным требованиям рабочей программы «Физическая 

культура» для бакалавров в ФГБОУ ВПО Самарская ГСХА. 
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Предисловие 
 
Цель данных методических указаний – научить студентов ме-

тодически обоснованно и целенаправленно использовать средства 
физической культуры, для обеспечения профессиональной, физи-
ческой, психофизической надежности, необходимой для социаль-
ной мобильности и устойчивости в обществе, совершенствования 
общей физической подготовленности. 

В методических указаниях отражены особенности современ-
ной методики занятий физической культурой: комплексный под-
ход в решении задач учебно-тренировочного процесса – сочетание 
физического развития с умственным, нравственным и эстетиче-
ским развитием; формирование знаний в процессе освоения прак-
тических умений и навыков; формирование осанки, улучшение 
телосложения; удовлетворение интереса к популярным среди мо-
лодежи видам упражнений; развитие самостоятельности с целью 
воспитания привычки к ежедневным занятиям оздоровительной 
физической культурой и спортом. 

В результате изучения данных методических указаний у сту-
дентов формируются компетенции, связанные с пониманием и 
правильным использованием представлений о физической культу-
ре личности, методов физического воспитания для повышения 
адаптационных резервов организма, укрепления здоровья, для по-
следующего применения полученных знаний, навыков и умений, 
обеспечивающих активную профессиональную деятельность. 
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1. Легкая атлетика 
 

1.1. Методика обучения бегу на средние и длинные дистанции 
 
При подготовке бегунов на средние и длинные дистанции в 

первую очередь необходимо научить их правильным, наиболее 
эффективным и экономным движениям. Процесс обучения техни-
ке бега рекомендуется строить в следующей последовательности. 

 

Задача 1. Создать представление о беге на средние и длинные 
дистанции. 

Средства обучения бегу: 
- рассказ о дистанциях для мужчин и женщин, о высших дости-

жениях в беге, местах проведения бега, об основных правилах со-
ревнований по легкой атлетике;  

- демонстрация техники бега. 
 

Задача 2. Обучение технике бега маховым шагом на прямой 
дистанции и на повороте. 

Средства обучения бегу: 
- демонстрация техники бега маховым шагом на прямом отрезке 

80-100 м; 
- краткий разбор основных моментов бега (постановка стоп на 

грунт, толчок, подъем бедра, наклон туловища и движение рук); 
- бег по прямой на 80-100 м маховым шагом в среднем темпе; 
- движение руками, стоя на месте и в беге; 
- разбор основных положений при беге на повороте (постановка 

стоп, наклон туловища, работа рук); 
- демонстрация техники бега по повороту на 80 и 100 м; 
- бег на 50-60 м при входе в поворот; 
- бег на 80-100 м при входе в поворот и по повороту; 
- бег на 50-60 м при выходе с поворота; 
- бег на 100-120 м на повороте. 
 

Методические указания по методике обучения бегу 
При изучении техники бега маховым шагом по прямой ди-

станции или на повороте демонстрация бега может быть выполне-
на преподавателем или же занимающимся. Обучение осуществля-
ется путем многократного бега на отрезках по прямой в 80-100 м. 

При этом преподаватель контролирует:  
- постановку ноги на грунт с передней части стопы;  
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