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показателям: масса тела (кг); жир (%); мышцы (кг); вода (%); ИМТ (индекс массы тела). 

Средние величины каждого показателя привязаны к конкретной фазе цикла и, следова-

тельно, довольно изменчивы.  

Средний показатель массы тела квалифицированных пловчих составил – 60,24 кг; 

средний процент жирового компонента составил 28,4%; средний показатель мышечного 

компонента составил 40,3 кг; средний процент содержания воды в теле составил 51,45%; 

средний показатель ИМТ – 21,9. 

2. Самое большое значение показателя массы тела было получено именно в мен-

струальную фазу и составило – 61 кг. Достоверных различий между самым большим зна-

чением массы тела спортсменок (менструальная фаза – 61 кг) и самым малым (постмен-

струальная фаза – 59,48 кг) выявлено не было (р≥0,05). 

Показатель жирового компонента предсказуемо достиг максимального значения в 

менструальную фазу – 29,01%, а минимального в постментруальную – 27,625%, достовер-

ных различий между этими значениями выявлено не было (р≥0,05). Но тем не менее, в 

отличие от массы тела, снижение жирового компонента наблюдалось в постовуляторную 

фазу – 28,06%. 

Рост мышечного компонента наблюдался не только в постментруальную фазу (40,76 

кг), но и в постовуляторную (41,56 кг). Разница между минимальным значением в менстру-

альную фазу (39,76 кг) и максимальным в постовуляторную (41,56 кг) достоверна (р≤0,05). 

Самый большой процент содержания воды отмечен в менструальную фазу – 52,11%, 

овуляторную – 51,6% и предменструальную – 52,56%. Разница между значением в пред-

менструальную фазу и самым малым в постменструальную – 50,28% достоверна (р≤0,05). 

Рассчитанный индекс массы тела оказался в рамках нормы во всех фазах, и его из-

менение обусловлено скорее задержкой воды в организме, а не приростом жирового или 

мышечного компонентов, скачки на графиках очень схожи. 
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Аннотация 

Базовым тестом для оценки развития быстроты у студентов является бег на 100 м и челноч-

ный бег. Однако челночный бег является скорей интегративным тестом, демонстрирующим ловкость, 

координацию движений и быстроту, а челночный бег 10х10 м в значительной степени зависит и от 

скоростной выносливости. Для исследования были отобраны студенты (n=104), имеющие результаты 

как в беге на 100 м, так и в челночном беге 4х10 м и 10х10 м. Рассчитывались: среднее время пре-

одоления дистанции, средняя скорость, стандартные отклонения, ошибки среднеарифметического, 

коэффициенты корреляции между результатами на этих дистанциях. По средней скорости в челноч-

ном беге в сравнении с гладким бегом и корреляции удалось приблизительно оценить вклад ловкости 

и координации при исполнении поворотов на 1800 в результаты в челночном беге, а также вклад 

скоростной выносливости в результаты челночного бега 10х10 м. Установлено, что результаты в чел-

ночном беге 4х10 м больше коррелируют с результатами бега на 100 м и в большей степени отражают 

быстроту, чем результаты челночного бега 10х10 м. Предложена 100-балльная таблица для оценки 

результатов 4х10 м.  

Ключевые слова: физическая подготовленность, челночный бег, быстрота, студенты. 
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Abstract 

The basic test for assessing the development of quickness among students is the 100-meter run and 

the shuttle run. However, the shuttle run is rather an integrative test that demonstrates dexterity, coordination 

of movements and quickness, while the 10x10 m shuttle run also largely depends on speed endurance. We 

selected students (n=104) with results both in the 100 m run and in the shuttle run 4x10 m and 10x10 m. We 

calculated following: the average time to overcome the distance, average quickness, standard deviations, 

errors of the results at these distances. We compared based on the average speed in a shuttle run and smooth 

run and the correlation, and therefore we could estimate approximately the contribution of dexterity and 

coordination of performing 1800 turns to the results in a shuttle run, as well as the contribution of speed 

endurance to the results of a 10x10 m shuttle run. It was found that the results in a shuttle run 4x10 m 

correlate more with the results of 100 m run and reflect quickness to a greater extent than the results of the 

10x10 m shuttle run. A 100-point table is proposed to evaluate the results of 4x10 m. 

Keywords: physical fitness, shuttle run, quickness, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

В системе педагогического контроля физического развития студентов предусмот-

рены тесты для оценки развития таких качеств, как выносливость, сила и быстрота. Базо-

вым тестом для оценки быстроты и скоростно-силовых качеств считается бег на 100 м, в 

качестве вспомогательного – в отсутствие условий для пробегания 100 м – часто использу-

ется челночный бег [1, 6]. Однако челночный бег отражает не только быстроту. Многие 

исследователи полагают, что он является скорее интегративным тестом на ловкость, коор-

динацию движений и быстроту [4, 7], поскольку включает в себя повороты на 180°, время 

преодоления которых составляет около 50% от общего времени на дистанции [3].  

Так как результат в челночном беге отражает не только быстроту, перед педагогами 

зачастую встает задача адекватного сопоставления результатов в челночном беге и гладком 

беге на 100 м. В таблице оценки физической подготовленности военнослужащих есть 
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балльные таблицы для 100 м и челночного бега 10х10 м, но отсутствует аналогичная таб-

лица для челночного бега 4х10 м. Поэтому целью данного исследования была оценка кор-

реляции результатов студентов-мужчин в гладком беге на 100 м и в челночном беге 4х10 м 

и 10х10 м, а также составление балльной таблицы оценки результатов в челночном беге 

4х10 м. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В РГУ нефти и газа (НИУ) им. И.М. Губкина при конкурсном отборе в военно-учеб-

ный центр студенты-мужчины должны продемонстрировать свое соответствие требова-

ниям к состоянию здоровья, успеваемости и физической подготовленности. Их физическая 

подготовленность оценивается по трем направлениям: быстрота оценивается в беге на 100 

метров, сила – по результатам подтягиваний на высокой перекладине, выносливость – по 

времени преодоления 3000 м. Результат в каждом виде конкурсного тестирования оцени-

вается в баллах по таблице оценки физической подготовленности военнослужащих. При 

рутинной проверке подготовленности студентов в весенних семестрах проводятся анало-

гичные испытания, а в осенних семестрах вместо бега на 100 м и на 3000 м проводятся 

челночный бег 4х10 м и прыжок в длину с места. 

При проведении челночного бега 10х10 м стартер-секундометрист фиксирует время 

старта и финиша, один ассистент контролирует правильность прохождения дальней линии 

отрезка дистанции, которую участник должен пересечь любой частью тела, а второй асси-

стент вслух громко считает количество пройденных отрезков («два», «четыре», «шесть», 

«восемь», «финиш»).  

Условия проведения челночного бега 4х10 м и бега на 100 м для зачетного семест-

рового тестирования студентов на кафедре РГУ нефти и газа имени И.М. Губкина едины с 

1993 года [5]. На дистанции 4х10 м студенты начинают бег с высокого старта с обязатель-

ным касанием мяча одной рукой на стартовой линии. По команде «Марш!» студент бежит 

до мяча на противоположном конце дистанции, при выполнении разворота касается его 

одной рукой, и таким образом преодолевает еще три отрезка по 10 м. На финише касаться 

рукой мяча не нужно. Секундомер судья включает на старте в момент отрыва руки старту-

ющего от мяча и выключает при пересечении участником финишной линии.  

На дистанции 100 м студенты начинают бег с высокого старта по команде асси-

стента-стартера. Стартер взмахивает флажком одновременно с командой «Марш!», а судья-

секундометрист в этот момент нажимает на кнопку секундомера. 

Объектом исследования стали 104 студента мужского пола, имевших результаты в 

челночном беге 10 х 10 м (в ходе конкурсного тестирования военно-учебного центра в 

начале декабря 2022 года), а также сдававших – в рамках ежесеместровой проверки физи-

ческой подготовленности – челночный бег 4 х 10 м (в конце ноября 2022 года) и бег на 100 

метров (в середине мая 2022 года). 

После проверки результатов этих студентов на нормальность рассчитывались сред-

ние значения (М) и стандартные отклонения (σ), а также ошибка среднеарифметического 

(m). Результаты, выходящие за границы интервала М±3σ, отбрасывались как случайные 

или ошибочные. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице 1 приведены средние результаты на 100 м и челночного бега 4х10 и 10х10 

м одних и тех же студентов мужского пола (n=104). 

Таблица 1 – Средние результаты и средние скорости студентов в челночном и гладком беге 
Вид тестирования M±m, с Средняя скорость, м/с 

4х10 метров 9,72±0,05 4,11 

10х10 метров 26,87±0,14 3,72 

100 метров  13,81±0,07 7,24 
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Результат в беге на 100 метров должен отражать в основном быстроту и – в неболь-

шой степени – скоростную выносливость, если студент недостаточно тренирован в ско-

ростном беге. Дистанция челночного бега 4х10 м составляет 40% от 100 м, однако, как 

видно из таблицы 1, время преодоления этой дистанции составляет в среднем 70,4% от 

среднего времени преодоления 100 м теми же студентами. Длина дистанции в челночном 

беге 10х10 метров формально равна 100 м, однако время ее преодоления фактически в два 

раза больше среднего времени преодоления 100 м (в среднем составляет 194,6% от сред-

него времени преодоления 100 м теми же студентами), и результат в значительной степени 

обусловлен скоростной выносливостью студента наряду с его быстротой и ловкостью. 

Средняя скорость в челночном беге 10х10 м составляла 3,72 м/с, что согласуется с данными 

Кузнецова [3], а средняя скорость на дистанции 4х10 м составляла 4,11 м/с, что позволяет 

говорить о заметном влиянии недостаточной скоростной выносливости. 

С помощью пакета статистических расчетов Excel мы рассчитали коэффициент кор-

реляции Пирсона между результатами студентов в беге на эти три дистанции (этот коэф-

фициент очень чувствителен к выбросам, именно поэтому выбросы устранялись при пред-

варительной статистической обработке результатов). Было установлено, что корреляция 

между результатом в беге на 100 м и на 4х10 м выше, чем корреляция между результатами 

на 100 м и 10х10 м (рисунок). Коэффициент корреляции r=0,65 свидетельствует, что кор-

реляция результатов на 100 м и 4х10 м является высокой при средней корреляции резуль-

татов на 100 м и 10х10 м, что обусловлено, по-видимому, недостаточной скоростной вы-

носливостью. Высокая степень корреляции между результатами на 4х10 м и 100 м 

подтверждается результатами исследования Мещерякова и Мещеряковой [5], которые счи-

тают, что результаты в челночном беге на 2/3 зависят быстроты. Это подтверждается и рас-

четами корреляции между максимальной скоростью и средней скоростью пробегания 100 

м (r=0,808) в исследовании Кузнецова с соавторами [2].  

При этом, как видно из рисунка, корреляция между двумя видами челночного бега 

выше, чем между 100 м и 10х10 м, что отражает, по-видимому, степень влияния ловкости 

на выполнение поворотов в челночном беге, и наводит на мысль о том, что ловкость 

меньше страдает от недостатка скоростной выносливости, чем способность набирать ско-

рость на каждом отрезке челночного бега. 

Таким образом, по нашим данным, 

результаты бега 4х10 м в большей степени 

коррелируют с результатами бега на 100 м, 

так что представляется более целесообраз-

ным оценивать быстроту по результатам 

челночного бега 4х10 м, а не по результа-

там челночного бега 10х10 м.  

По итогам исследования мы предлагаем 100-балльную таблицу для оценки резуль-

татов в челночном беге 4х10 м, соответствующую аналогичной таблице для оценки резуль-

татов военнослужащих в беге на 100 м.  

Таблица 2 – 100-балльная таблица оценки результатов в челночном беге 4х10 м 
Баллы С Баллы с Баллы с Баллы с Баллы с 

100 8,4 80 - 60 - 40 - 20 10,5 

99 - 79 - 59 - 39 10,0 19 - 

98 - 78 - 58 9,5 38 - 18 - 

97 - 77 9,00 57 - 37 - 17 - 

96 8,5 76 - 56 - 36 - 16 10,6 

95 - 75 - 55 - 35 10,1 15 - 

94 - 74 - 54 9,6 34 - 14 - 

93 - 73 9,1 53 - 33 - 13 - 

92 8,6 72 - 52 - 32 10,2 12 10,7 

91 - 71 - 51 9,7 31 - 11 - 

90 - 70 9,2 50 - 30 - 10 - 

 

Рисунок – Коэффициенты корреляции между результа-

тами гладкого и челночного бега 

100 метров 

4x10 метров 

r=0,65 r=0,48 

r=0,55 
10x10 метров 
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Баллы С Баллы с Баллы с Баллы с Баллы с 

89 8,7 69 - 49 - 29 - 9 10,8 

88 - 68 - 48 - 28 10,3 8 - 

87 - 67 - 47 9,8 27 - 7 - 

86 - 66 9,3 46 - 26 - 6 - 

85 8,8 65 - 45 - 25 - 5 10,9 

84 - 64 - 44 - 24 10,4 4 - 

83 - 63 - 43 9,9 23 - 3 - 

82 - 62 9,4 42 - 22 - 2 - 

81 8,9 61 - 41 - 21 - 1 11,0 

ВЫВОДЫ 

1. Челночный бег 4х10 м позволяет более объективно оценивать быстроту, чем чел-

ночный бег 10х10 м. 

2. Результаты челночного бега 4х10 м и 10х10 м в значительной степени зависят от 

ловкости, а результаты челночного бега 10х10 м – от скоростной выносливости. 

3. Предложена таблица для оценки результатов челночного бега 4х10 м в баллах от 

1 до 100. 
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Аннотация  

В спортивном плавании одним из самых значительных с точки зрения энергозатрат является 

стиль брасс, использование данного стиля заставляет участвовать более 26 мышечных групп. По ко-

личественному задействованию мышечных групп со стилем брасс может конкурировать баттерфляй. 

Мышцы спортсмена главным образом выполняют функцию передвижения и стабилизации тела в 

водной среде. Используя стиль брасс, продвижение по водной поверхности осуществляется за счёт 

движения руками под себя с выбросом вперёд и за счёт движения ногами, подтягивание с дальней-

шим разведением в стороны толчковым движением. Технические аспекты спортивного плавания 

брасс и определяют основную мышечную нагрузку. Мышцы рук при спортивном плавании брасс 

задействованы не одинаково, основная нагрузка направлена на дельтовидные мышцы и мышцы пред-

плечья, незначительно задействованы двуглавая мышца (бицепс) и трёхглавая мышца (трицепс).   

Ключевые слова: спортивное плавание, брасс, мышцы рук, мышцы предплечья, кистевой 

аппарат. 
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