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Аннотация: Отмечается, что биомеханические композиции эстафет могут означать 
разнообразные варианты бега, которые требуют от спортсменов согласованной координации 
и взаимодействия. Целью работы являлось изучение особенностей статодинамических 
композиций эстафетного бега во взаимосвязи с вариациями проявления психофизических 
кондиций человека и резонансным переносом подготовленности специалистов профиля 
назначения. Материалы и методы исследования: в процессе работы применялись 
методы логической обработки информации (распределение; группировка; сравнение; 
обобщение; абстрагирование); эпистемологический, системный и контент-анализы; 
сжатие информации; тестирование; аналитическое прогнозирование; оптимизация 
информации; квалиметрическое свёртывание. Результаты. Исследовано содержание 
технической стороны реализации элементов эстафетного бега 4 × 100 и 4 × 400 м, как одних 
из циклических атлетических дисциплин-упражнений. Отражены наиболее сложные 
участки в общей полиструктуре эстафет: момент передачи палочки в установленной 
лимитированной зоне; способы передачи и последовательность её перемещения правой 
или левой рукой по персональной или общей дорожке. Заключение. Установлено, что 
наиболее важными психофизическими кондициями выступают: быстрота и скоростная 
выносливость; пространственная координация и «ручная» ловкость; коллективная 
или групповая сработанность, слаженность, единство действий. Научная новизна: 
выявлено, что развитие эстафетного бега важно для разных категорий людских 
ресурсов: тренеров по лёгкой атлетике; школьных педагогов; специалистов в области 
профессионально-прикладной физической подготовки; самих студентов. Для тренеров 
по лёгкой атлетике эстафетный бег как эффективное тренировочное средство широко 
используется в подготовке сильнейших спринтеров мира. Для школьных педагогов 
использование эстафетного бега учит развивать в раннем возрасте чувство коллективизма 
и способность сконцентрироваться. Для специалистов в области профессионально-
прикладной физической подготовки базовые уроки проводятся, в основном, в высших 
учебных заведениях и направлены на формирование ведущих для конкретных профессий 
двигательных умений и навыков, а также развитие физических качеств. Для студентов 
эстафетный бег помогает получить навыки командного взаимодействия, проявить 
лидерские качества, а развитие таких качеств как сила, быстрота, выносливость, 
ловкость поможет в дальнейшей профессиональной деятельности. Практическая 
значимость: педагогам физического воспитания в тематических планах рекомендуется 
усилить корректуру объёма содержания реализации легкоатлетических эстафет.
Ключевые слова: эстафетный бег, статодинамические композиции, содержание, 
структура, технические элементы, психофизические кондиции, специалист профиля 
назначения, резонансный перенос подготовленности.
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Abstract: It is noted that biomechanical relay compositions can mean a variety of running options 
that require athletes to coordinate and interact in a coordinated manner. Purpose the study of the 
statodynamic compositions of the relay race features in relation to the variations in the manifestation 
of a person’s psychophysical conditions and the resonance transfer of specialists’ preparedness in 
the field of assignment. Materials and research methods: in the process of work methods of 
logical processing of information (distribution, grouping, comparison, generalization, abstraction) 
were used; epistemological, systemic and content analyses; information compression; testing; 
analytical forecasting; optimization of information; Qualimetric coagulation. Results. The content 
of the technical side of the elements of the 4 × 100 m and 4 × 400 m relay races’ implementation, 
as one of the cyclic athletic disciplines-exercises, is investigated. The most difficult sections in the 
general polystructure of the relays are reflected: the moment of passing the baton in the established 
limited zone; methods of passing and the sequence of its movement with the right or left hand along a 
personal or shared track. Conclusion. It has been established that the most important psychophysical 
conditions are: speed and speed endurance; spatial coordination and "manual" dexterity; collective or 
group cohesion, coherence, unity of action. Scientific novelty: it is revealed that the development 
of relay running is important for different categories of human resources: athletics coaches; 
school teachers; specialists in the field of professional and applied physical training; the students 
themselves. For athletics coaches, relay running as an effective training tool is widely used in the 
training of the strongest sprinters in the world. For school teachers, the use of relay running teaches 
to develop a sense of teamwork and the ability to concentrate at an early age. For specialists in the 
field of vocational and applied physical training basic lessons are held mainly in higher educational 
institutions and are aimed at the formation of leading motor skills for specific professions, as well 
as the development of physical qualities. For students, the relay race helps to gain team interaction 
skills, show leadership qualities, and the development of such qualities as strength, speed, endurance, 
agility will help in further professional activities. Practical significance: physical education 
teachers in thematic plans are recommended to strengthen the correction  of athletics relay races’ 
content volume  implementation. 
Keywords: relay race, statodynamic compositions, content, structure, technical elements, 
psychophysical conditions, specialist of the purpose profile, resonant transfer of preparedness.
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Введение
Эстафетный бег – это командный вид спор-

та, в котором участники поочерёдно пробегают 
дистанции, передавая друг другу эстафетную 
палочку [1]. Динамические композиции в этом 
контексте могут означать разнообразные вари-
анты эстафетного бега, которые требуют от спор-
тсменов согласованной координации и взаимо-
действия [2]. Бег – это естественное движение, 
лежащее в основе всех видов деятельности, свя-

занных с движением [3]. Скорость – это генети-
ческая двигательная способность, которая менее 
поддаётся совершенствованию и проявляется в 
различных формах: скорость реакции, скорость 
выполнения, скорость повторения, скорость пе-
редвижения и скорость в других проявлениях 
двигательных способностей [4]. Резонансный 
перенос подготовленности специалистов про-
филя назначения [5-6] может означать исполь-
зование результатов тренировок и соревнова-
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ний по эстафетному бегу для повышения уровня 
подготовленности специалистов в определённой 
области. Например, это может быть связано с 
развитием командного взаимодействия, коор-
динации, выносливости, интеллектуальных ка-
честв, которые могут быть полезны в профессио-
нальной деятельности.

Спринтерский бег – один из видов лёгкой 
атлетики, представляющий собой преодоление 
дистанции с максимальной скоростью. Спринт 
характеризуется динамичностью, высокой ско-
ростью, а также острой, напряженной борьбой. 
Спринтерский бег входит в значительное коли-
чество летних и зимних многоборий (например, 
полиатлон), где спортсмены чаще всего преодо-
левают дистанции 60 м и 100 м. Также спринтер-
ский бег является базой реализации эстафетного 
бега 4 × 100 и 4 × 400 м. Безусловно, ключевая 
технико-методическая процедура организации 
и проведения эстафетного бега 4 × 100 и 4 × 400 
м отражена в действующих «Правилах соревно-
ваний» Однако, как показывает опыт проведе-
ния Спартакиады РГПУ им. А. И. Герцена, даже 
действующие мастера спорта по лёгкой атлети-
ке иногда допускают технические ошибки; или 
член команды, не до конца уяснивший техноло-
гию передачи эстафетной палочки, подбегая к 
очередному участнику с правой или левой сто-
роны; или «просрочивший» длину диапазона 
коридора её передачи.

Цель работы – изучение особенностей стато-
динамических композиций эстафетного бега во 
взаимосвязи с вариациями проявления психо-
физических кондиций человека и резонансным 
переносом подготовленности специалистов про-
филя назначения.

Материалы и методы
В процессе работы применялись методы ло-

гической обработки информации (распреде-
ление; группировка; сравнение; обобщение; 
абстрагирование); эпистемологический, систем-
ный и контент-анализы; сжатия информации; 
тестирование; аналитическое прогнозирование; 
оптимизации информации; квалиметрическое 
свёртывание.

Результаты и обсуждение
Резонансный перенос подготовленности – 

это механизм, при котором неспецифические 
тренировочные упражнения могут быть эффек-
тивны в отношении специфического прироста 
тренированности, если их воздействие попада-
ет в «резонанс» с воздействием специфических 
упражнений и усиливает эффект последних. 
Также существует гипотеза «резонансного пе-
реноса тренированности» в спорте, согласно 
которой неспецифические (по отношению к 

основной соревновательной деятельности) тре-
нировочные упражнения могут быть эффектив-
ны, если их воздействие попадает в «резонанс» 
с воздействием специфических упражнений и 
усиливает эффект последних. Таким образом, 
резонансный перенос подготовленности позво-
ляет оптимизировать тренировочный процесс, 
повышая его эффективность.

Эстафетный бег – коллективный кластер со-
стязаний, в котором атлеты команд-визави про-
бегают конкретный по длине этап, передавая 
из руки в руку эстафету (палочку). Ключевыми 
видами содержания предстают эстафеты 4 × 100 
и 4 × 400 м, которые реализуются на дорожке 
стадиона. Участники эстафетного бега 4 × 100 м 
бегут по отдельным дорожкам, а в эстафете 4 × 
400 м по отдельным дорожкам бегут только пер-
вые 3 виража, далее бег продолжается по общей 
дорожке. Эстафетные баталии осуществляются 
и вне стадиона – по маршрутам города (посёлка) 
с гетерогенной протяжённостью этапов и со сме-
шанным составом команд. При этом изначаль-
но предъявляются требования к сработанности, 
слаженности действий коллектива атлетов. 

Логистически сложнореализуемой предстаёт 
эстафета 4 × 100 м. Техника бега со старта и по 
дистанции не разнится от классического сприн-
терского бега, за исключением передачи эста-
феты с одного этапа на следующий в лимитиро-
ванной зоне и со значительным поддержанием 
скоростного режима. Это наиболее технически 
трудный структурный элемент в эстафетном 
беге. Правилами соревнований по эстафетному 
бегу 4 × 100 м установлена 20 метровая зона пе-
редачи эстафеты.

Она начинается за 10 м до конца предыдуще-
го этапа и продлевается на 10 м вперёд от начала 
очередного. Атлету, принимающему эстафету, 
разрешается начинать бег за 10 м до начала зоны 
передачи с целью наращивания существенной 
скоростной реактивности.

С точки зрения выбора доминирующих ка-
честв, это предъявляет повышенные требования 
к качеству быстроты и скоростной выносливости 
[3]. Участник, стартующий на 1-м этапе, начи-
нает бег с низкого старта и держит эстафетную 
палочку в той руке, которой будет передавать её 
участнику второго этапа. При этом эстафетная 
палочка сжимается в руке двумя-тремя паль-
цами, а положение большого и указательного 
пальцев повторяет линию старта, при этом они 
опираются о дорожку. Верхний конец эстафет-
ной палочки разрешается выдвигать за линию 
старта.

В технике эстафетного бега 4 × 100 м суще-
ствуют два наиболее эффективных способа пе-
редачи эстафеты – «вкладывание сверху» и 
«вкладывание снизу». При передаче эстафеты 
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способом «сверху» принимающий отводит руку 
назад и поворачивает кисть ладонью кверху, при 
передаче «снизу» принимающий выпрямляет 
для приёма руку с опущенной кистью так, чтобы 
отведённый большой палец образовал с осталь-
ными пальцами угол, открытый книзу. При ис-
пользовании этих способов передачи эстафеты 
существует строгая техническая закономерность 
эстафетного бега 4 × 100 м, при которой атлет 
1-го этапа несёт эстафетную палочку в правой 
руке и передаёт атлету 2-го этапа в левую руку, 
который передаёт её очередному атлету левой 
рукой в правую и, наконец, участник 3-го этапа 
правой рукой передаёт её в левую руку финиши-
рующему. Таковые действия требуют релевант-
ной пространственной координации и «ручной» 
ловкости, как ключевого звена в системе управ-
ления движениями.

На поворотах дорожки атлеты несут эстафе-
ту в правой руке и пробегают 1-й и 3-й этапы по 
левой её стороне, а на прямых отрезках дистан-
ции (2-й и 4-й этапы) – в левой руке, пробегая 
по правой стороне. Для развития максималь-
ной скорости при приёме эстафеты, участники 
2, 3-го и 4-го этапов могут использовать только 
30-метровый участок; зоны – для разбега – 10 м 
и для передачи – 20 м. Подпустив передающего 
к отметке 8–10 м до начала зоны разбега, при-
нимающий стартует из положения, схожего с по-
зой низкого старта. Для этого, выставив вперёд 
левую ногу и опираясь правой рукой о дорожку, 
отводит назад левое плечо в сторону приближа-
ющегося бегуна, наблюдает за его приближени-
ем и, как только тот приблизится на необходи-
мое расстояние, активно начинает бег. Передача 
эстафеты при полном согласовании скорости 
бега обоих участников должна произойти на 17–
18-м метре основной зоны передачи. Как только 
атлет приблизится к принимающему эстафету 
на расстояние, нужное для передачи (1–1,5 м), 
он подаёт вербальный сигнал «хоп!», и прини-
мающий отводит руку для приёма эстафеты. 
Одно из самых великих достижений России в 
эстафетном беге – завоевание золотой медали 
на IV Чемпионате мира в Штутгарте (Германия, 
1993 год). Российская женская команда (О. Бо-
гословская, Г. Мальчугина, Н. Воронова и И. 
Привалова) показала результат 41,49 с и устано-
вила ныне действующий официальный рекорд 
России в эстафете 4 × 100 м. Ещё одно достиже-
ние – победа на Олимпийских играх 2008 года 
в Пекине. Тогда российская четвёрка (Евгения 
Полякова, Александра Федорива, Юлия Гущина 
и Юлия Чермошанская) выиграла золото в жен-
ской эстафете 4 × 100 м с результатом 42,31 с.

Заключение
Основными видами эстафет предстают 4 × 

100 и 4 × 400 м. Наиболее сложным участком 
является передача эстафетной палочки «вкла-
дыванием сверху» или «вкладыванием снизу» 
на высокой скорости и в требуемом коридоре. 
Участник, стартующий на 1-м этапе, начинает 
бег с низкого старта и держит эстафетную палоч-
ку в той руке, которой будет передавать её участ-
нику второго этапа. При эстафетном беге 4х100 
м атлет 1-го этапа несёт палочку в правой руке 
и передаёт атлету 2-го этапа в левую руку, ко-
торый передаёт её очередному участнику левой 
рукой в правую и, наконец, участник 3-го этапа 
правой рукой передаёт её в левую руку финиши-
рующему. Передача эстафеты при полном согла-
совании скорости бега обоих участников должна 
произойти на 17–18-м метре основной зоны пе-
редачи. Наиболее важными психофизическими 
кондициями выступают: быстрота и скоростная 
выносливость; пространственная координация 
и «ручная» ловкость; коллективная или груп-
повая сработанность, слаженность, единство 
действий. Выявлено, что развитие эстафетного 
бега важно для разных категорий людских ре-
сурсов: тренеров по лёгкой атлетике; школьных 
педагогов; специалистов в области профессио-
нально-прикладной физической подготовки; са-
мих студентов. Для тренеров по лёгкой атлетике 
эстафетный бег как эффективное тренировоч-
ное средство широко используется в подготовке 
сильнейших спринтеров мира. Для школьных 
педагогов использование эстафетного бега учит 
развивать в раннем возрасте чувство коллекти-
визма и способность сконцентрироваться. Для 
специалистов в области профессионально-при-
кладной физической подготовки базовые уроки 
проводятся, в основном, в высших учебных за-
ведениях и направлены на формирование веду-
щих для конкретных профессий двигательных 
умений и навыков, а также развитие физических 
качеств. Для студентов эстафетный бег помогает 
получить навыки командного взаимодействия, 
проявить лидерские качества, а развитие таких 
качеств как сила, быстрота, выносливость, лов-
кость поможет в дальнейшей профессиональной 
деятельности.
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