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Введение. Эстафетный бег 

4 х 100 м, как правило, вызывает 

наибольший интерес у зрителей. 

Командный характер это го вида 

соревнований, ответственность 

каждого спринтера за исход спор-

тивной борьбы, необходимость с 

точностью до сотой доли секунды 

рассчитать свои движения на боль-

шой скорости бега и согласовать 

их с движениями парт нера в огра-

ниченной зоне передачи – всё это 

делает бег на данную дистанцию 

одним из наиболее эмоцио нально 

насыщенных, захватываю щих зре-

лищ. В эстафете 4 х 100 м больше, чем в каком-либо 

другом виде эстафетного бега, результат зависит 

от слаженности действий спортсменов, обеспечи-

вающей надежную передачу эстафетной палочки на 

предельно высо кой скорости бега.

Рациональная техника, специаль ная методика 

тренировки, система отбора спортсменов и психо-

логическая подготовка – всё это важно при подго-

товке команды по эстафетному бегу. А важнейшими 

фак торами ее результативности являются не толь-

ко уровень индивидуальных результатов спортсме-

нов на дистанции 100 м, но и надежность техники 

передачи и приёма эста фетной палочки, поскольку 

на каждом этапе эстафеты при передаче и приёме 

палочки можно потерять от 0,1 до 0,3 с. Значимость 

такого выигрыша во времени хорошо иллюстриру-

ют результаты восьми мужских команд различных 

стран в финальном забеге эстафетного бега 4 х 100 

м на XII Чемпионате мира 2007 г. (г. Осака, Япония) – 

временной диапазон команд, занявших с 1-го по 5-е 

места, составил всего 0,25 с. Это позволяет понять, 

насколько согласованны действия каждого участни-

ка эстафетной команды в процессе передачи эста-

фетной палочки.

Известно много примеров, когда команды, со-

ставленные из спринтеров, имеющих весьма вы-

сокие личные результаты в беге на 100 м, уступали 

квартетам с более низкими индивиду альными дости-

жениями. Это объясняется тем, что конечный резуль-

тат в эстафетном беге 4 x 100 м зависит не только от 
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The purpose of the present research 
was to develop and substantiate the crite-

ria of assessment of technical mastership 

in 4 x 100 meter relay race.

Along with the two common criteria ap-

plied before in the process of long-term studies, the research-

ers developed new ones, facilitating more qualitative assess-

ment of efficiency of both training and competitive activities of 

sprinters taking place in the relay race.

All the elements of the techniques were assumed to be most  

unprejudiced in conditions of the use of photoelectron timing 

or a video camera. 

The first group of criteria was assumed to estimate technical 

mastership of athletes in the process of training activity.

The second group of criteria estimates athletes’ technical mas-

tership in conditions of competitive activity.Therefore the re-

searchers subjected additional criteria of assessment of tech-

nical mastership, such as:

- the number of meters, passed by an athlete: from start to fin-

ish of passing the baton;

- time and speed of run: from start to finish of passing the baton 

to an athlete of the next stage;

- the number of meters run by an athlete with the baton. 

The use of the worked out criteria in practice with elite athletes 

of the country promopted considerable stabilization of the prin-

cipal moments of technical mastership at counteraction of ath-

letes on the change-over station, along with increase of their 

confidence in the opportunity of effective passing the baton at 

great speed in the end of the change-over station.

Prompt data organization served an important factor both for 

trainers and athlletes, providing alowances made after each 

run.

Therefore, the long-term studies of training and competitive ac-

tivities in view of guidance maintenance of athletes specialized 

in relay race, conducted by the authors with Advisory and Mon-

itoring Group of the athletic national team of Russia, provided 

opportunities of exponentiation of reserves of female runner, 

increase their technical mastership etc.
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скоростных возможностей отдельных бегунов, но и 

от их правильного взаимодействия при передаче и 

приёме эстафетной палочки в установленной прави-

лами «зоне». 

 Цель исследования – разработать и обосно-

вать критерии оценки технического мастерства в 

эстафетном беге 4 х 100 м. 

 Результаты исследования и их обсуждение. 
Для определения технического мастерства спортсме-

нов как при выполнении отдельных передач, так и в 

эстафетном беге в целом существуют критерии оцен-

ки, присущие только этому виду беговой программы. 

Большинство специалистов сходятся во мнениях о 
двух способах оценки технического мастерства.

Первый способ основан на том, что от суммы вре-

мени бега на 100 м всех участников эстафетной коман-

ды на данных соревнованиях вычитается результат, по-

казанный в беге 4 х 100 м. При оптимальной технике 

передачи результат в эстафетном беге может быть на 

2,50 – 2,70 с лучше, чем сумма результатов в беге на 

100 м, показанных каждым из участников эстафеты. И, 

стало быть, этот показатель можно использовать для 

контроля эффективности эстафетной передачи. От-

метим также, что выигрыш времени в эстафете проис-

ходит не только за счёт бега с ходу, но и за счет того, 

что при передаче появляется свободное пространство 

(1,20 – 1,30 м) из-за того, что спортсмен, передающий 

палочку, вытягивает руку вперёд, а принимающий отво-

дит руку назад. В таком случае появляется укорачиваю-

щий дистанцию «резерв пространства», равный 3,5 – 

4,0 м на трёх передачах. 

 Часто команда, не отличающаяся суммой луч-

ших результатов своих участников, благодаря отлич-

ной передаче эстафетной палочки занимает высокое 

место. Так, на Олимпийских играх в г. Афинах (2004 

г.) сборная команда Великобритании, имеющая чет-

вёртую сумму времён среди участников (40,77 с), по-

казала коэффициент технической эффективности 

(КТЭ), равный 2,70 с, что дало ей возможность побе-

дить явных претендентов на золотые медали – коман-

ду США, спортсмены которой в сезоне 2004 г. в сум-

ме бежали лучше более чем на секунду. Подобный 

результат на Чемпионате мира в г. Хельсинки (2005 

г.) продемонстрировала команда Франции, коэффи-

циент технической эффективности которой (равный 

2,62 с) позволил ей обыграть другие команды, имею-

щие лучшую сумму результатов своих участников. 

 В 2006 г. мужской сборной команде Велико-

британии для завоевания звания чемпиона Европы 

достаточно было повысить КТЭ до 1,76 с. При такой 

же сумме показателей лучшего времени участников, 

для того чтобы стать призёром Чемпионата мира в г. 

Осаке (2007 г.), ей пришлось повысить КТЭ до 2,79 

с (табл. 1). Что касается мужской сборной команды 

России по эстафетному бегу 4 х 100 м, то их КТЭ (2,34 

с) пока далёк от требуемого для борьбы с сильнейши-

ми командами, имеющими более быстрых бегунов.

Если в 2004 г. женская сборная команда России 

имела КТЭ, равный 2,54 с, с которым она стала сере-

бряным призёром Олимпийских игр (г. Афины), то на 

Чемпионате мира в г. Осаке (2007 г.) только за счёт 

передачи эстафетной палочки (КТЭ = 2,05 с) она про-

играла «более слабой» по сумме показателей лучшего 

времени участниц команде Бельгии, КТЭ которой на 

данных соревнованиях был равен 2,53 с (см. табл. 1). 

 В сезоне 2008 г. из неудачного выступления 

на последнем Чемпионате мира по лёгкой атлетике 

был сделан вывод больше внимания уделять работе 

в различных «связках» при пробегании «зон пере-

дач». Повысилось количество чисто эстафетных 

тренировок – и результат не замедлил сказаться: на 

Олимпийских играх в г. Пекине (2008 г.) команда в 

составе Е. Поляковой, А. Федорива, Ю. Гущиной и 

Ю. Чермошанской стала победительницей.

При этом КТЭ был равен 3,09 с, что свидетель-

ствует об очень высоком техническом мастерстве 

российской команды (табл. 2). Для сравнения: у чем-

пионов XXIX Олимпийских игр в г. Пекине (2008 г.) 

– мужской сборной команды Ямайки – данный пока-

затель составил 2,38 с.

Второй способ оценки технического мастерства 

в эстафетном беге предполагает учёт времени на-

хождения эстафетной палочки в «зоне передачи».

Исследования эффективности передачи 

эстафетной палочки квалифицированными сприн-

терами, проведённые В.В. Кривозубовым (1984), 

показали, что при передаче эстафеты на 5-м ме-

тре «зоны передачи» (1-й вариант) между ними на-

блюдаются следующие различия в скорости бега: 

у передающего – 10,23 м/с, у принимающего, про-

бежавшего всего 15 м, – 8,93 м/с. Понятно, что в 

этом случае передача происходит при натыкании 

передающего на принимающего и не используют-

ся два таких момента, как быстрота передачи и 

расстояние между бегунами в это время, обуслов-

ленное наклоном туловища и оптимальной длиной 

вытянутых рук, которая, как уже отмечалось, мо-

жет достигать максимума – 1,5 м.

При передаче эстафетной палочки на 10-м ме-

тре «зоны передачи» (2-й вариант) скорость у при-

нимающего возрастает до 9,86 м/с, а у передающе-

го чуть снижается – до 10,21 м/с. В этом случае по 

отношению к первому варианту быстрота передачи 

несколько возрастает, но возможный выигрыш рас-

стояния между бегунами во время передачи всё-таки 

остаётся нереализованным. 

Если передача происходит на 15-м метре «зоны 

передачи» (3-й вариант), то соотношение скоростей 

бегунов наиболее близкое: у передающего – 10,20 

м/с, а у принимающего за 25 м стартового разгона 

скорость уже достигает 10,00 м/с. В этом случае соз-

даются наилучшие условия для быстроты передачи 

и реализации расстояния между спортсменами во 

время передачи. При скорости 10,00 м/с за счёт реа-

лизации только последнего условия, т.е. расстояния 

между спортсменами во время передачи, на трёх 

этапах эстафетного бега выигрыш во времени мо-

жет составить от 0,30 до 0,39 с, а с учётом остальных 

параметров при третьем варианте по сравнению с 

первым преимущество достигает 0,40 – 0,49 с. В свя-
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зи с этим знание как тренерами, так и спортсменами 

достоинств и недостатков каждого из трёх вариан-

тов передачи эстафеты является важным условием 

при составлении соревновательной модели бегунов 

в эстафетном беге, и в частности при определении 

величины форы.

Следует отметить тот факт, что в эстафетном 

беге 4 х 100 м, где спринтеры бегут с максималь-

ной скоростью, как правило, принимающий эста-

фетную палочку бегун или запаздывает, или торо-

пится с началом движения на момент пересечения 

передающим проекции контрольной отметки. При 

этом ему достаточно потерять какое-то мгновение 

на старте или начать бег на мгновение раньше, 

как расстояние от начала зоны разгона до кон-

трольной отметки (фора, гандикап), определённое 

спортсменами заранее, изменяется и как след-

ствие нарушается точность места передачи. Это 

приводит к рассогласованию при взаимодействии 

бегунов и, следовательно, к увеличению времени 

прохождения спортсмена с эстафетной палочкой 

20-метровой «зоны передачи».

Спортсмен, фиксируя своё внимание на прибли-

жающемся бегуне, должен мгновенно начать бег, как 

только его партнёр пересечёт линию отметки. Сле-

дует подчеркнуть, что не всегда бегун наступает на 

Таблица 1 . Эффективность технического мастерства команд в эстафетном беге 4 х 100 м (XII Чемпио-

нат мира, 2007 г., г. Осака, Япония)

Примечание. * – лучший результат в сезоне указан на день проведения эстафетного бега 4 х 100 м на XII 

Чемпионате мира (01.09.2007).
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неё, часто он может оказаться над отметкой в фазе 

полёта. Для более успешной подготовки спортсме-

на, принимающего эстафетную палочку, Э.С. Озо-

лин (1986) рекомендует следующий методический 

приём. Необходимо над линией форы представить 

воображаемую дверь и начинать бег только тогда, 

когда партнёр пройдёт через её створ. 

 Наряду с двумя общепризнанными критериями, 

применяемыми раннее 

в процессе многолетних исследований, нами 

были разработаны новые, позволяющие более ка-

чественно оценивать результативность как трениро-

вочной, так и соревновательной деятельности сприн-

теров, выступающих в эстафете.

Чтобы максимально объективировать все эле-

менты техники эстафетного бега, необходимо ис-

пользовать фотоэлектронный хронометраж и видео-

камеру.

 Первая группа критериев служит для оценки 
технического мастерства спортсменов в процес-
се тренировочной деятельности.

1. Время разницы входа в «зону передачи» при-

нимающего и передающего эстафетную палочку (с).

2. Место подачи команды для приёма эстафет-

ной палочки (м).

3. Место отведения руки принимающим эста-

фетную палочку (м).

4. Длительность процесса передачи – от момен-

та отведения руки до завершения передачи-приёма 

эстафетной палочки (метры или количество беговых 

шагов принимающего).

5. Время бега принимающего в «зоне разгона» 

(10 м) (с).

6. Время нахождения эстафетной палочки в 

«зоне передачи» (с).

7. Время пробегания 20-метровой «зоны пере-

дачи» принимающим с ходу (10 м) с приёмом эста-

фетной палочки (с).

8. Место окончания передачи эстафетной па-

лочки (м).

9. Динамика времени бега принимающего на 

30-метровом стартовом участке (10 м «зона раз-

гона» и 20 м: 10 м «зоны передачи» + 10 м «зоны 

передачи»), с. 

Последний критерий позволяет детально про-

следить за тем, как разгоняется спортсмен, а также 

за процессом взаимодействия с партнёром в «зоне 

передачи». Здесь необходимо обратить внимание на 

то, что время пробегания каждого последующего 10-

метрового отрезка должно улучшаться. Если этого 

Таблица 2. Эффективность технического мастерства команд в эстафетном беге 4 х 100 м (XXIX Олим-

пийские игры, 2008 г., г. Пекин, Китай)

Примечание. * – лучший результат в сезоне указан на день проведения эстафетного бега 4 х 100 м на XХIХ 

Олимпийских играх (22.08.2008 г.)
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не происходит, то причина – в технических погреш-

ностях при взаимодействии в «зоне передачи».

Кроме вышеуказанных параметров следует ана-

лизировать своевременно ли среагировал принима-

ющий на достижение контрольной отметки (форы) 

партнером, какой стороны дорожки придерживает-

ся принимающий в «зоне передачи», а также какое 

расстояние между двумя бегунами было в момент 

передачи. Последнее можно оценить по положению 

вытянутых или согнутых рук спортсменов. 

 Очень часто на тренировке спортсмен, при-

нявший эстафетную палочку, сбрасывает скорость. 

Это не способствует закреплению тренировочного 

эффекта и достижению высокой скорости пробе-

гания своего отрезка в условиях соревнований. В 

связи с этим предлагается на тренировках оцени-

Таблица 3. Критерии оценки технического мастерства женщин в  эстафетном беге 4 х 100 м – участниц 

сборной команды Российской Федерации по лёгкой атлетике (XXIX Олимпийские игры, 2008 г., г. Пекин, 

Китай. Финальный забег (4-я дорожка): 42,31 с, 22.08.2008 г.)
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вать время бега последующих 10 м после «зоны 

передачи».

Вторая группа критериев оценивает техниче-
ское мастерство спортсменов в условиях сорев-
новательной деятельности.

1. Время бега спортсмена на отрезке 0 – 90 м 

(от окончания «зоны передачи» до середины «зоны 

передачи» следующего этапа). 

Отрезок 0 – 90 м выбран потому, что он харак-

теризует индивидуальные скоростные способности 

бегуна без учёта взаимодействия с партёром в «зоне 

передачи» («чистое» время бега спринтера без пе-

редачи на этапе).

2. Время пробегания передающим последних 10 

м этапа перед входом в «зону передачи» (оценива-

ется уровень скоростной выносливости участника 

эстафетного бега).

3. Время бега 100 м каждым спортсменом (сле-

дует учесть, что спортсмены 2 – 4-го этапов пробега-

ют данную дистанцию с 20-метрового разбега).

К этому можно добавить такие дополнительные 

критерии оценки технического мастерства спор-

тсменов в условиях соревновательной деятельно-

сти, как: 

– количество метров, пробегаемых спортсме-

ном: от начала движения (старта) до завершения 

передачи эстафетной палочки. Даёт возможность 

определить общий метраж бега спортсмена на эта-

пе эстафеты; 

– время и скорость бега спортсмена: от начала 

движения (старта) до завершения передачи эста-

фетной палочки спортсмену следующего этапа. 

Оценивает уровень скоростной выносливости при 

пробегании своего этапа;

– количество метров, пробегаемых спортсменом 

с эстафетной палочкой (от момента её приёма до 

момента завершения передачи партнёру). Даёт воз-

можность определить метраж пробегаемого участка 

дистанции с палочкой в руке; 

 – время и скорость бега спортсмена с эстафет-

ной палочкой (от момента 

её приёма и до момента окончания передачи). 

Даёт возможность более объективно оценить пара-

метры пробегания каждого этапа (неравномерной 

длины).

Выводы. Использование разработанных крите-

риев в работе с сильнейшими легкоатлетами страны 

позволило значительно стабилизировать ключевые 

моменты технического мастерства при взаимодей-

ствии спортсменов в «зоне передач», повысить их 

уверенность в возможности эффективной передачи 

эстафетной палочки на высокой скорости в конце 

«зоны передач». 

 Важным фактором явилась оперативность по-

лучения информации для тренеров и спортсменов, 

что способствовало внесению коррективов после 

каждой пробежки. 

 В табл. 3 представлено отражение данных кри-

териев в победном беге олимпийских чемпионок в г. 

Пекине (2008 г.). При сопоставлении характеристик 

пробегания своего этапа участницами эстафеты 

необходимо учитывать следующее: со старта или с 

ходу, по прямой или по виражу бежала спортсменка 

и др.

 Таким образом, многолетние исследования 

тренировочной и соревновательной деятельности 

в рамках научно-методического обеспечения спор-

тсменов, специализирующихся в эстафетном беге, 

Дополнительные критерии оценки технического мастерства женщин в эстафетном беге 4 х 100 м
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проводимые авторами в составе КНГ сборной ко-

манды России по лёгкой атлетике, дают возмож-

ность потенцировать резервы бегуний, повысить их 

техническое мастерство и т.д.
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Анализ научно-методической литературы по 

рассматриваемой проблеме подтверждает необхо-

димость её разработки в целях решения противо-

речий, возникших между потребностями социума в 

здоровых и работоспособных членах и слабой раз-

работанностью системы здоровьесбережения насе-

ления, в том числе и женщин среднего возраста.

Моделирование воспитания позитивного отно-

шения к своему здоровью женщин осуществлялось 

в процессе занятий нетрадиционными комплексны-

ми методами оздоровления. Выполнено экспери-

ментальное исследование педагогических, психо-

логических и психофизиологических показателей, 

отнесенных к критериям отношения к своему здоро-

вью, и в частности тестирование с помощью ИМАГО-

диагностики (прибор «АУРУМ»).

Критериями диагностики позитивного отноше-

ния к своему здоровью женщин среднего возраста 

были: реактивная тревога, способность управлять 

своим психическим состоянием, уровень физиче-

ской подготовленности, комплексная оценка здо-

ровья. Показателями воспитанности позитивного 

отношения к своему здоровью женщин явились: 

снижение уровня реактивной тревоги в разных си-

туациях физкультурно-оздоровительных занятий по 

сравнению с фоном; уровень соматического, фи-

зического и психического здоровья, способности 

к восстановлению психических и физических ка-

честв.

В результате эксперимента имело место суще-

ственное и статистически значимое улучшение поч-

ти всех показателей сердечно-сосудистой системы 

и функционального состояния. Эти данные свиде-

тельствуют о повышении уровня адаптации женщин 

среднего возраста экспериментальной группы (за-

нимающихся по предложенной нами методике) после 

педагогического эксперимента по сравнению с кон-

трольной (не занимащихся по ней).

Интегральные показатели функционального со-

стояния организма: В
1
, В

2
, С

1
, С

2
, D

1
, измеряемые в 

процентном соотношении, при норме от 60 до 100 

%, также повысились на уровне высокой статистиче-

ской значимости. Это свидетельствует об улучшении 

функционального состояния женщин среднего воз-

раста экспериментальной группы после педагогиче-

ского эксперимента.

В результате использованной нами методики 

произошло также повышение уровня способности 

женщин среднего возраста управлять своим пси-

хическим состоянием (по показателю электрокож-

ного сопротивления) в ситуациях «мобилизации» и 

«восстановления» – ситуациях, практически посто-

янно встречающихся в жизни человека. В процессе 

педагогического эксперимента уровень указанной 

способности у женщин среднего возраста экспери-

ментальной группы значительно вырос. Это повыша-

ет возможности адаптации женщин в напряженных 

(стрессовых) ситуациях.

Комплексная личностно ориентированная мето-

дика воспитания позитивного отношения к своему 

здоровью улучшила показатели состояния женщин 

экспериментальной группы: на статистически значи-

мом уровне они стали более адекватными ситуациям 

по сравнению с контрольной группой. 

Заключение. Результаты педагогического экс-

перимента показали, что разработанные модель и 

программа комплексной личностно ориентирован-

ной методики повышения позитивного отношения 

к своему здоровью содействовали существенному 

повышению эффективности педагогического про-

цесса. 
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