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Аннотация: важным компонентом образовательной системы высшего профессионального образования 

являются занятия физической культурой на первом курсе обучения. Данные занятия направлены на укреп-

ление здоровья обучающихся, развитие их физических качеств, приобщение к здоровому образу жизни, а 

также социальной адаптации посредством освоения физической культуры как части общей культуры лич-

ности. В период обучения в высшем учебном заведении обучающиеся могут посещать различные спортив-

ные секции в рамках деятельности спортивных клубов вузов. На основе спортивных интересов и уровня 

подготовленности формируются спортивные команды вузов, которые представляют его на соревнованиях 

различного уровня. Одними из популярных видов спорта, выбираемыми для дополнительных занятий обу-

чающимся являются игровые виды спорта: футбол, волейбол, настольный теннис, баскетбол и др. Настоя-

щая статья посвящена значимости специальной подготовки пальцев и кистей рук обучающихся первого 

курса вузов для занятий спортивной деятельностью. Теоретически обоснован и экспериментально проверен 

комплекс упражнений, направленных на развитие силы, ловкости и координации движений пальцев и ки-

стей рук, адаптированный специально для указанных спортивных дисциплин. С помощью методов матема-

тической статистики (t-критерий Стьюдента) доказано положительное влияние предложенной программы 

на технику владения мячом, точность передач и эффективность бросков в играх баскетбольных и волей-

больных команд вузов.  
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Abstract: physical education classes in the first year of study are an important component of the educational 

system of higher professional education. These classes are aimed at strengthening the health of students, develop-

ing their physical qualities, adopting a healthy lifestyle, as well as social adaptation through the development of 

physical culture as part of the general culture of the individual. During their studies at a higher education institu-

tion, students can attend various sports sections within the framework of the activities of university sports clubs 

(link). On the basis of sports interests and the level of preparedness, university sports teams are formed, which rep-

resent him at competitions of various levels. Some of the popular sports that students choose for additional classes 

are game sports: football, volleyball, table tennis, basketball, etc. This article is devoted to the importance of spe-

cial training of fingers and hands of first-year university students for sports activities. A set of exercises aimed at 

developing strength, dexterity and coordination of finger and hand movements, adapted specifically for these sports 

disciplines, has been theoretically substantiated and experimentally tested. Using the methods of mathematical sta-

tistics (Student's t-criterion), the positive effect of the proposed program on the technique of ball possession, the 

accuracy of passes and the effectiveness of shots in the games of basketball and volleyball teams of universities has 

been proved.  
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Введение 

Зачастую обучающиеся вузов поступают в высшие учебные заведения имея разный уровень подготов-

ленности по определенному виду спорта, что значительно осложняет учебно-тренировочный процесс по 

освоению технического мастерства. Традиционно программа вузовской физической культуры включает 

изучение основ игровых видов спорта, в том числе волейбола и баскетбола. Сходство данных игр заключа-

ется в том, что это обе игры являются командными видами спорта, предполагают динамичное передвиже-

ние по площадке, а для освоения видов спорта необходима особая группа навыков, связанная с владением 

мячом и осуществлением с ним ряда манипуляций, таких как перехваты, точное попадание, верхние и ниж-

ние приемы, броски, блокирование мяча и пр. Кроме того обе игры командные, где результативность исхо-

да определяется слаженным действием всех игроков команды, безусловно, такие составляющие как физи-

ческая форма, техника, тактика, индивидуальный стиль каждого игрока важны, однако они сами по себе не 

гарантируют успеха игры.  

В настоящее время развитие игровых видов спорта в физическом, техническом и стратегическом плане 

очень высоко, уровень игры постоянно движется вперед, в связи с этим возникает потребность в укрепле-

нии всех частей тела, которые так или иначе участвуют во взаимодействии с мячом. Все это обуславливает 

необходимость специальной работы, связанной с подготовкой кистей рук и пальцев к игровой деятельности 

обучающихся вузов. Для этого необходимо минимизировать риск травм и укрепить пальцы рук необходи-

мо развивать подвижность пальцев, силу пальцев и т.д. Анализ литературных источников свидетельствует 

о недостаточном внимании ученых и практиков к данной теме. В современной литературе имеется ряд ис-

следований, связанных рекомендациями относительно укрепления пальцев и кистей рук в волейболе и бас-

кетболе на начальном этапе подготовке [2, 5, 7], а также исследования, направленные на подготовку про-
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фессиональных спортсменов [6, 10], однако исследований, касающихся студенческого спорта, в контексте 

исследуемой проблемы, не представлено. 

 

Материалы и методы исследований 

Материалы и методы исследования: теоретический анализ и обобщение научно-методической литерату-

ры по теме исследования, контрольные испытания, педагогический эксперимент, методы математической 

обработки данных. 

 

Результаты и обсуждения 

Кисти и пальцы играют в волейболе участвуют в: блоках, верхней передаче мяча, нападающем ударе и 

во всех видах верхних подач [3]. В баскетболе: бросок мяча (из-под кольца, со средней и дальней дистан-

ции), пасах, ведении мяча [1]. Недостаточная подготовка кистей и пальцев может привести к снижению 

эффективности игры обучающегося и увеличению риска травм [2]. Таким образом, разработка эффектив-

ных методов обучения и пальцев становится актуальной задачей для повышения уровня мастерства игроков 

и снижения травматизма. 

С целью минимизации временных затрат на освоение технических действий в волейболе и баскетболе 

нами разработана и экспериментально проверена программа укрепления кистей и пальцев рук, занимаю-

щихся баскетболом и волейболом. 

Для более точного подбора упражнений нами выделены основные требования к кистям и пальцам рук в 

баскетболе [1, 2]: 

- гибкость. Высокий уровень гибкости помогает контролировать траекторию полета мяча при броске 

мяча в корзину и осуществлять перехват мяча; 

- сила хвата. В игре противник на протяжении игры хочет «выбить» и заполучить мяч, именно для кисти 

рук должны быть сильными, чтобы противодействовать этим попыткам и удерживать мяч. Кроме того, 

баскетбольный мяч довольно большой в размере в сравнении с волейбольным, его трудно одной удержи-

вать рукой если у тебя маленькая кисть, увеличение силы хвата пальцев может стать спасением; 

- скоростные качества. Способность оперативно совершать точные броски, удара мяча в пол (во время 

«силовых» проходов под кольцо нужно стучать мячом в пол как можно быстрее и сильнее, хорошо разви-

тые кисти рук помогут погасить ударную силу мяча) и блока зависит от способности быстро активизиро-

вать мышцы рук и пальцев. 

Основные требования к кистям и пальцам рук в волейболе [3, 4]: 

- «мягкость». Особенно остро это требование предъявляется к игрокам, играющим на позиции связую-

щего. Вторая передача должна быть мягкой и плавной чтобы связующий мог отправить мяч точно в то ме-

сто, где команда противника не может ожидать удара нападающего; 

- быстрота реакции. Качество проявляется в возможности как можно быстрее воспринимать информа-

цию о положении мяча и своевременно осуществлять правильные действия так как волейболе игрок касает-

ся мяча всего на мгновение; 

- точность передач. Данное качество необходимо для координации усилия пальцев и ладони, обеспечи-

вая точную передачу мяча партнерам на атаку. 

Общим требованием является сама прочность кистей и пальцев. В волейболе и баскетболе значительное 

количество травм связано с руками и пальцами [8]. В игре трудно предвидеть все, иногда баскетболисты 

могут приземлиться после прыжка на кисти рук, что может вызвать перелом. Также в баскетболе подвер-

жены травмам и пальцы рук. Баскетбольный мяч 7-го размера весит 600 граммов. Передачи выполняются 

на высокой скорости, при неправильном приёме паса, можно получить ушиб [2]. В волейболе мяч может 

двигаться со скоростью 130–135 км/ч, что создает условия для получения возможных травм, в связи с чем 

распространено «тейпирование» (заматывание пальцев лейкопластырем) с целью недопущения чрезмерной 

амплитуды движений в суставах, и в конечном счете – для предотвращения травм [3]. 

Разработанную программу можно выполнять самостоятельно либо на учебно-тренировочном занятии 

под присмотром преподавателя, ее могут включать в свой тренировочный процесс на занятиях баскетболом 

или волейболом. Также занимающиеся могли выполнять экспериментальную программу в качестве утрен-

ней зарядки с небольшими дополнениями.  

Срок реализации программы: 4 недели по 3 тренировочных дня на каждой неделе. Отдых между подхо-

дами: 40 секунд. Структура тренировочного занятия включала 3 части: подготовительная, основная, заклю-

чительная. 
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Таблица 1 

Программа укрепления кистей и пальцев рук, занимающихся баскетболом и волейболом. 

Table 1 

A program for strengthening the hands and fingers of basketball and volleyball players. 

Этап занятия Названия упражнения Количество подходов / повторе-

ний / время выполнения 

1. Подготовительная часть 

(10% времени от занятия) 

1. Бег на месте с высоким подни-

манием бедра или прыжки на ска-

калке (2 минуты) 

2 минуты 

2. Круговые вращения в плечевом 

суставе 

20 раз вперед/назад 

3. Круговые вращения в локтевом 

суставе  

20 раз во внешнюю/внутреннюю 

сторону 

4. Круговые вращения в пястно-

фаланговом суставе одноимён-

ными пальцами на двух руках 

10 вращений на каждый палец вле-

во/вправо 

5. Разжимания и сжимания в ку-

лаках пальцев рук с максималь-

ным усилием  

20 раз 

2. Основная часть (80% време-

ни от занятия) 

 

 

Неделя 1 

1. Стойка на 10 пальцах  3 подхода по 30-60 сек 

2. Стойка на кулаках 3 подхода по 30-60 сек 

3. Стойка на внешней части ки-

стей рук 

3 подхода по 30-60 сек 

4. Отжимания на пальцах с колен 3 подхода 8-10 повторений 

5. Переход из стойки на пальцах в 

стойку на кулаках в стойку на 

внешней части кисти. 

1 подход/60 секунд 

Неделя 2 

1. Упражнения с кистевым экс-

пандером (30 кг) 

4 подхода/20 повторений 

на каждую руку 

2. Стойка на 10 пальцах 3 подхода по 30-60 сек 

3. Отжимания на 10 пальцах 3 подхода/8-10 повторений 

4. Отжимания на кулаках 4 подхода/20повторений 

5. Стойка на внешней части кисти 

рук 

3 подхода по 30-60 сек 

6. Отжимания от стены  3 подхода/8-10 повторений 

Неделя 3 

1. Упражнения с кистевым экс-

пандером (40 кг) 

4 подхода / 20 повторений 

на каждую руку 

2. Отжимания на 10 пальцах 4 подхода/15-20 повторений 

3. Отжимания на кулаках 4 подхода/25 повторений 

4. Стойка на внешней части кисти 

рук 

3 подхода 30-60 секунд 

5. Стойка на 10 пальцах 3 подхода/30-60 секунд 

6. Отжимания от стены  3 подхода/10-15 повторений 
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Продолжение таблицы 1 

Continuation of Table 1 

 Неделя 4 

1. Упражнения с кистевым экс-

пандером (30 кг) 

4 подхода/10 повторений 

на каждую руку 

2. Взрывные отжимания на паль-

цах 

3 подхода/8 повторений 

3. Отжимания внешней части ки-

сти рук 

3подхода/5 повторений 

4. Отжимания на 10 пальцах с ве-

сом на спине (вес не более 5 кг) 

4 подхода/10 повторений 

5. Отжимания на указательных, 

средних и безымянных пальцах 

3 подхода/4 повторения 

6. Отжимания на указательных, 

средних и безымянных пальцах 

3 подхода/4 повторения 

6. Отжимания от стены  4 подхода/10-15 повторений 

3. Заключительная часть (10% 

времени от занятия) 

1. Растяжка кистей рук 2 минуты 

2. Растяжка мышц ног 2 минуты 

3. Складка 2 минуты 

 

При составлении программы тренировочных занятий мы руководствовались принципами постепенного 

увеличения нагрузки, непрерывность тренировочного процесса, а также принципом индивидуализации. 

Принцип индивидуализации связан с обязательным учетом индивидуальных, возрастных особенностей, а 

также состояния здоровья занимающихся.  

Оценивание результативности внедрения программы оценивалось по двум показателям: 

- кистевая динамометрия (до и после эксперимента). Техника кистевой динамометрии: встать на ноги и 

вытянуть руку с динамометром вперед перед собой, сжать прибор со всей силы, поменять руку. На каждую 

руку дается по 3 попытки. Результаты записываются. 

- тестирование специальных упражнений. Техника отжиманий на пальцах: принять упор лежа на паль-

цах. Согнуть руки в локтях, опуститься вниз и слегка коснуться грудью пола, вернуться в упор лежа. По-

вторить действие максимально возможное количество раз. На выполнение контрольного испытания дается 

одна попытка. 

Педагогический эксперимент носил линейный характер, проводился в естественных условиях. Выборка 

включала 120 обучающихся 17-19 лет первого года обучения, студентов, занимающихся в секциях волей-

бола и баскетбола. Данный комплекс обучающиеся выполняли самостоятельно в домашних условиях, с 

предоставлением видеоотчета о выполнении. Результаты исследований представлены в таблице 2.  

 

Таблица 2 

Результаты экспериментальной деятельности. 

Table 2 

Results of experimental activity. 

Показатели оценки Констатирующий этап Контрольный этап 

Кистевая динамометрия (кг) 45,2±2,1 52,4±2,5 

Отжимания на пальцах (кол-во) 8,3±1,2 25±1,4 

Количество испытуемых N=120 N=120 

 

Анализ полученных данных показал достоверное увеличение показателей силы кистей рук после 

применения тренировочной программы. Результаты коррелируют с улучшением игровых действий в 

данных видах спорта, что подтверждено результатами соревновательной деятельности. 

 

Выводы 

Разработанная программа тренировки кистей и пальцев рук показала свою эффективность в повышении 

силовых показателей и качества игровых действий. Рекомендуется включать предложенные упражнения в 

тренировочный процесс спортсменов игровых видов спорта. 
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