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Аннотация. Работа рук в спринтерском беге имеет важное значение с точки зрения 

формирования оптимальной и эффективной техники бега. К сожалению, при подготовке бе­
гунов на короткие дистанции многие преподаватели и тренеры уделяют недостаточное вни­
мание развитию верхнего пояса конечностей, применительно к технике передвижения по ди­
станции. Активность рук в беге на скорость определяется уровнем развития силовых способ­
ностей, степенью подвижности в суставах, а также возможностью спортсмена выполнять 
движения свободно и раскрепощенно. При этом важно, чтобы развитие мышечно'-связочного 
аппарата соответствовало пространственно-временным и динамическим характеристикам 
движений рук в различные фазы бега. В статье представлена методика развития верхнего 
плечевого пояса с помощью комплексов упражнений сопряженного воздействия примени­
тельно к бегу на скорость, которая была апробирована при проведении учебных и факульта­
тивных занятий со студентами 2 курса ГУАП. Методика включает 3 блока заданий, направ­
ленных на повышение мышечной силы рук, увеличение подвижности в плечевых суставах и 
упражнения на расслабление и раскрепощение. Результаты проведенного эксперимента по­
казали эффективность методики, т.к. занимающиеся по ней в течение учебного года сумели 
улучшить средний результат в беге на 100 метров на 0,35 сек, в то время как обычная про­
грамма тренировок дала возможность улучшить результат студентов только на 0,23 сек. Про­
веденная работа еще раз акцентировала внимание на важности специальной подготовки верх­
него плечевого пояса с точки зрения оптимизации и улучшения общей техники бега на ко­
роткие дистанции.

Ключевые слова: физическая культура в вузе, спринтерский бег, техника движе­
ний, плечевой пояс, пространственно-временные и динамические характеристики движения.
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Abstract. The work of the arms in sprinting is important in terms of the formation of optimal 

and effective running technique. Unfortunately, when training short-distance runners, many teachers 
and coaches do not pay enough attention to the development of the upper limb girdle, in relation to 
the technique of distance movement. The activity of the arms in speed running is determined by the 
level of strength, joint mobility, and the athlete's ability to perform movements freely and fluidly. It 
is important that the development of the muscular and ligamentous system corresponds to the spa­
tial-temporal and dynamic characteristics of arm movements in different phases of running. The 
article presents a method for the development of the upper shoulder girdle with the help of sets of 
exercises of conjugated impact in relation to speed running, which was tested during training and 
optional classes with 2nd year students of SUAI. The technique includes 3 blocks of tasks aimed at 
increasing the muscle strength of the arms, increasing mobility in the shoulder joints and exercises 
for relaxation and emancipation. The results of the experiment showed the effectiveness of the 
method, since those who practiced it during the school year managed to improve the average result 
in the 100-meter run by 0.35 seconds, while the usual training program made it possible to improve 
the result of students only by 0.23 seconds. This study once again emphasized the importance of 
specialized upper shoulder girdle training in terms of optimizing and enhancing overall technique 
for short-distance running.

Keywords: physical education at the university, sprinting, movement technique, shoulder 
girdle, spatial-temporal and dynamic characteristics of movement.

ВВЕДЕНИЕ. В ГУАП потребность студентов младших курсов в овладении 
эффективной техникой бега на короткие дистанции обусловлена, в первую очередь,
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необходимостью успешно пройти контрольные нормативы при поступлении в во­
енно-учебный центр, а также желанием некоторых молодых людей выполнить нор­
мативы комплекса ГТО. По результатам контрольных тестов на занятиях по физиче­
ской культуре очевидно, что бег на короткие дистанции является одним из слабых 
мест студентов. Визуальное наблюдение за преодолением молодыми людьми корот­
кой дистанции 60 или 100 метров показывает, что их невысокие результаты являются 
в значительной степени следствием несовершенной техники бега. Причины этого 
кроются в том, что спринт — это технически сложный вид легкой атлетики, а на 
школьных занятиях по физической культуре, по словам студентов, изучению и совер­
шенствованию его техники практически не уделяется внимания. Среди основных 
ошибок и неточностей техники бега студентов выделяется крайне пассивная работа 
рук, которая в беге на короткие дистанции имеет важное значение с точки зрения фор­
мирования более сбалансированного взаимодействия верхних и нижних конечностей 
и во многом определяет кинематическую структуру бега [1]. В фазе стартового раз­
гона активные движения рук способствуют более быстрому ускорению, при выпол­
нении бега по повороту стабилизируют положение тела, а на финише способствуют 
удержанию скорости. В беге по дистанции амплитуда движений рук спринтера ока­
зывает влияние на длину бегового шага, а скорость их перемещения определяет ча­
стоту и темп шагов. Для бега с максимальной скоростью используется движущая 
сила, генерируемая мощной работой рук [2].

При этом следует понимать, что для более эффективной техники преодоле­
ния дистанции при развитии силовых способностей необходимо обращать внимание 
на проработку, в первую очередь, тех мышечных групп и связочного аппарата, кото­
рые при выполнении основного упражнения отвечают за перемещение рук по задан­
ной траектории с схожими моментами включения в работу и длительностью. То есть 
при выполнении силовой работы кинематическая структура движения рук должна 
быть максимально приближена к движениям рук на дистанции [3].

И еще одним из важных компонентов учебно-тренировочного процесса, на 
который часто не обращают внимания наставники, является умение занимающихся 
выполнять движения свободно, без лишнего напряжения. Излишнее нервное напря­
жение перед стартом и во время выполнения двигательных заданий сковывает мы­
шечные группы, что приводит к их более быстрому утомлению. Спокойные, более 
плавные движения с большой амплитудой, наоборот, способствуют более медлен­
ному расходу энергии и более эффективной технике упражнений на протяжении всей 
дистанции [4]. Поэтому в тренировочный процесс время от времени следует включать 
двигательные задания с элементами аэробики, танцевальные движения под музыку и 
упражнения на расслабление.

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ заключалась в разработке и внедрении в учебный 
процесс студентов младших курсов ГУАП в рамках учебной программы методики, 
основанной на укреплении пояса верхних конечностей и повышении межсуставной 
гибкости применительно к технике движений рук в беге на короткие дистанции.

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ. При разработке методики по улучшению 
техники работы рук в спринтерском беге автор исходил из трех основных положений: 
укрепление силы мышц верхних конечностей и плечевого пояса, повышение подвиж­
ности связочного аппарата плечевого сустава и увеличение свободы и раскрепощен­
ности движений (рис. 1).
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ФАКТОРЫ ОПТИМИЗАЦИИ ТЕХНИКИ ДВИЖЕНИИ РУК СПРИНТЕРА

ж.

ОПТИМАЛЬНАЯ ПРОСТРАН­
СТВЕННО-ВРЕМЕННАЯ 

СХЕМА ПЕРЕМЕЩЕНИЯ РУК 
НА ДИСТАНЦИИ

<<
СИЛА МЫШЦ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА

ПОДВИЖНОСТЬ ПЛЕЧЕВОГО СУСТАВА

РАСКРЕПОЩЕННОСТЬ ДВИЖЕНИИ

Рисунок 1 -  Факторы оптимизации техники движения рук в спринтерском беге

Учитывая описанные выше факторы, методика включала 8 комплексов 
упражнений, из которых 4 комплекса содержали силовой блок, 3 комплекса были 
направлены на повышение амплитуды движений, и 1 имел расслабляющее воздей­
ствие (рис. 2).

Рисунок 2 -  Комплексы упражнений, направленные на оптимизацию работы 
рук в спринтерском беге
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Основная работа над укреплением мышечного аппарата рук и плечевого по­
яса обычно выполнялась в конце основной части занятия, с использованием специ­
альных комплексов упражнений направленного действия. В то же время улучше­
нию гибкости и подвижности плечевых суставов уделялось внимание на протяже­
нии всей тренировки, начиная с общей разминочной части, а упражнения на рас­
слабление включались в заключительную часть занятия. Упражнения силового 
блока компоновались таким образом, чтобы укрепление мышечно -связочного аппа­
рата происходило по осям, максимально совпадающим с траекторией работы мы­
шечных групп при перемещении рук во время движения на дистанции.

Для оценки эффективности предложенной автором методики был проведен 
годичный педагогический эксперимент, в котором приняли участие студенты 2 
курса ГУАП, желающие лучше подготовиться к сдаче нормативов в беге на 100 мет­
ров. В эксперименте участвовало 14 студентов, которые проводили тренировки 2 
раза в неделю в период с сентября по декабрь и с февраля по май. Одно занятие 
проходило в рамках учебной программы, другое являлось факультативным и про­
водилось во внеурочное время. Всего в течение учебного года занимающиеся про­
вели 49 занятий. При этом в начале эксперимента молодые люди были разделены 
на экспериментальную и контрольную группы по 7 человек в каждой. В процессе 
эксперимента контрольная группа тренировалась по общепринятой методике, а в 
учебно-тренировочный процесс экспериментальной группы на каждом занятии до­
бавлялось два блока упражнений, направленных на улучшение работы рук, один 
силовой блок и один блок на улучшение амплитуды движений.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В начале эксперимента (сентябрь) ре­
зультат в беге на 100 метров у студентов экспериментальной группы составлял 
14,23 с, у контрольной — 14,10 с. В конце эксперимента (май) студенты экспери­
ментальной группы смогли улучшить свой средний результат на 0,35 с (13,88 с), а 
студенты контрольной группы — на 0,23 с (13,89 с) (рис. 3).

■ экспериментальная ■ контрольная 13 &8 с 13,89 с

начало конец

Рисунок 3 -  Сравнение результатов педагогического эксперимента

Визуальное наблюдение за техникой преодоления дистанции в конце экс­
перимента показало заметное повышение активности работы рук с большей ампли­
тудой у студентов экспериментальной группы. Активная работа рук особенно про­
являлась на первых метрах стартового разгона и во второй половине дистанции на 
фоне усталости.
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ВЫВОДЫ:
1. Эффективная работа рук имеет определяющее значение для формиро­

вания правильной техники спринтерского бега на начальном этапе обучения. Даже 
элементарная коррекция техники работы рук студентов способствует улучшению 
их темпо-ритмовых и кинематических характеристик движения.

2. Важное значение в процессе тренировки имеют задания, соответству­
ющие структуре основных движений рук в беге, выполняемые свободно и раскре­
пощенно с максимальными динамическими и пространственно-временными харак­
теристиками на фоне улучшенного эмоционального фона.

3. Включение автором в учебно-тренировочный процесс студентов ком­
плексов специальных упражнений различной направленности, способствующих оп­
тимизации работы верхнего плечевого пояса в спринтерском беге, доказало свою 
эффективность с точки зрения улучшения спортивных результатов занимающихся.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Результаты проведенной автором работы следует учиты­
вать при обучении технике бега на короткие дистанции занимающихся в учебных 
заведениях разного уровня, уделяя повышенное внимание заданиям сопряженного 
воздействия на повышение силовых способностей пояса верхних конечностей и 
улучшения подвижности в суставах, применительно к активной работе рук на ди­
станции.
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