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Результати дослідження. У табл. 2 наведено 
результати виконання вправи жим лежачи пауерліф-
терами контрольної та основної груп наприкінці екс-
перименту порівняно з вихідними даними.

Як видно із табл. 2, результати спортсменів обох 
груп на початку експерименту були однаковими. У 
порівнянні з вихідними даними для обох груп від-
мічався приріст результатів. Приріст результатів 
спортсменів контрольної групи порівняно з вихідни-
ми даними склав 4,78 % (t=1,15; р<0,05). В експери-
ментальній групі приріст результатів склав 11,32 % 
(t=1,32; р<0,05). Крім того, спортсмени експеримен-
тальної групи перевищили результат контрольної гру-
пи на 6,3 кг. Таким чином, спортсмени експеримен-
тальної групи показали вищі результати, що свідчить 
про ефективність використання авторської методики.

Висновки. Дослідження ефективності впровад-

ження авторської методики в навчально-тренувальний 
процес спортсменів, що спеціалізуються в пауерліф-
тингу, забезпечило переважне підвищення результату 
у вправі жим лежачи в експериментальній групі проти 
показників контрольної: приріст у контрольній групі 
склав 4,78 %, в експериментальній – 11,32 %. Вико-
ристання допоміжних засобів – ланцюгів, підставок, 
грифа штанги з паралельним хватом, П-подібного 
грифа штанги – відкриває нові шляхи підвищення ре-
зультату пауерліфтерів у вправі жим лежачи на етапі 
попередньої базової підготовки.

Подальші дослідження будуть спрямовані у на-
прямку вивчення особливостей використання допо-
міжних засобів (ланцюгів) для покращення спортив-
ного результату пауерліфтерів у вправах «присідання» 
та «станова тяга» на етапі попередньої базової підго-
товки.

Òàáëèöÿ 2
Показники жиму лежачи пауерліфтерів контрольної та основної груп 

на початку та наприкінці експерименту, mX ±

Період 
Жим лежачи, кг

Контрольна група Основна група

На початку експерименту 92,1±5,33 92,3±3,47

Наприкінці експерименту 96,5±4,28 102,8±3,34
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ДИСТАНЦИИ В ВИДЕ СПОРТА ТРИАТЛОН

Водлозеров В. Е.
Харьковская государственная академия физической культурû

Аннотация. Ðàññìîòðåíû ñóùåñòâóþùèå êîìáèíèðîâàííûå äèñòàíöèè, íà êîòîðûõ ñîðåâíóþòñÿ òðèàò-
ëåòû ïîä ýãèäîé ðàçëè÷íûõ ìåæäóíàðîäíûõ ôåäåðàöèé. Îñíîâíûìè ñîðåâíîâàòåëüíûìè äèñòàíöèÿìè â âèäå 
ñïîðòà òðèàòëîí ÿâëÿþòñÿ: ñóïåðñïðèíòåðñêàÿ (0,3+8,0+2,0 êì), ñïðèíòåðñêàÿ (0,75+20,0+5,0 êì), îëèìïèéñ-
êàÿ (1,5+40,0+10,0 êì) è êëàññè÷åñêàÿ (3,862+180,2+42,195 êì). Ïîêàçàíî äàëüíåéøåå íàïðàâëåíèå ðàçâèòèÿ 
âèäîâ ïðîãðàììû íåïðåðûâíîãî òðîåáîðüÿ.

Ключевûе слова: òðèàòëîí, êëàññè÷åñêàÿ äèñòàíöèÿ, êîðîòêèå äèñòàíöèè, äëèííûå äèñòàíöèè, îëèì-
ïèéñêàÿ äèñòàíöèÿ.
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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

Анотація. Водлозеров В. Є. Дистанції у виді спорту триатлон. Ðîçãëÿíóòî ³ñíóþ÷³ â ñâ³ò³ êîìá³íîâàí³ 
äèñòàíö³¿, íà ÿêèõ çìàãàþòüñÿ òðèàòëåòè ï³ä åã³äîþ ð³çíèõ ì³æíàðîäíèõ ôåäåðàö³é. Îñíîâíèìè äèñòàíö³ÿìè 
çìàãàíü ó âèä³ ñïîðòó òð³àòëîí ÿâëÿþòüñÿ: ñóïåðñïðèíòåðñüêà (0,3+8,0+2,0 êì), ñïðèíòåðñüêà (0,75+20,0+5,0 
êì), îë³ìï³éñüêà (1,5+40,0+10,0 êì) ³ êëàñè÷íà (3,862+180,2+42,195 êì). Ïîêàçàíèé ïîäàëüøèé íàïðÿìîê ðîç-
âèòêó âèä³â ïðîãðàìè áåçïåðåðâíîãî òðîºáîðñòâà.

Ключові слова: òðèàòëîí, êëàñè÷íà äèñòàíö³ÿ, êîðîòê³ äèñòàíö³¿, äîâã³ äèñòàíö³¿, îë³ìï³éñüêà äèñòàíö³ÿ.
Abstract. Vodlozyorov V. Distances in such kind of sport as triathlon. The combined distances, which exist 

in the world and on which the triathletes compete under the aegis of different international federations, are considered 
in the article. By basic competition distances as sport triathlon are: supersprinter (0,3+8,0+2,0 kilometres), sprinter 
(0,75+20,0+5,0 kilometres), olympic (1,5+40,0+10,0 kilometres) and classic (3,862+180,2+42,195 kilometres). The 
further development of types of continuous triathlon program is shown.

Key words: triathlon, classic distance, short distances, long distances, Olympic distance.

Постановка проблемû. Анализ последних 
исследований и публикаций. В настоящее вре-
мя в мире все большую популярность приобрета-
ют соревнования по преодолению комбинирован-
нûх дистанций. Сравнительно новое направление в 
спорте – непрерûвное троеборье – сегодня активно 
развивается и изменяется, пополняясь другими ви-
дами программû. Помимо собственно триатлона 
(плавание+велоезда+бег), в данном виде спорта по-
явились другие комбинации видов физической де-
ятельности (бег+плавание+бег; бег+велоезда+бег; 
бег+велоезда+бег на лûжах) с различной протяжен-
ностью ýтапов. Подготовка и участие в состязаниях 
по последовательному преодолению трех разнород-
нûх сегментов дистанций (в зависимости от вида 
программû) среди разнûх возрастнûх групп будет 
способствовать в Украине реализации национальной 
программû «Спорт для всех», а также подготовке три-
атлетов вûсокого класса. Однако вопросû, касающи-
еся соревновательнûх дистанций в видах программû 
непрерûвного троеборья, на которûх состязаются 
спортсменû под ýгидой Европейской Федерации три-
атлона (ETU), Международной Федерации триатлона 
(ITU), Всемирной Корпорации триатлона (WTC), Меж-
дународной Федерации ультратриатлона (IUTA), Фе-
дерации триатлона Украинû (ФТУ) далеко не полно-
стью изученû.

Исследование вûполнено согласно Сводному 
плану НИР Харьковской государственной академии 
физической культурû.

Цель исследования: на основе изучения до-
ступнûх нам источников информации ETU, ITU, WTC, 
IUTA, ФТУ, анализа и обобщения полученнûх даннûх 
определить основнûе соревновательнûе дистанции в 
виде спорта триатлон, а также дальнейшее направле-
ние развития комбинаций видов физической деятель-
ности (видов программû) непрерûвного троеборья.

Изложение основного материала. Вид спорта 
триатлон представляет собой новую разновидность 
многоборья и заключается в последовательном пре-
одолении спортсменом комбинированной соревнова-
тельной дистанции. Непрерûвное троеброрье вклю-
чает в себя несколько видов программû: собственно 
триатлон, акватлон, дуатлон, кросс-кантри триатлон, 
триатлон-зимний (íàçâàíèÿ íîâûõ âèäîâ ïðîãðàììû 
òðèàòëîíà äàþòñÿ àâòîðîì â êîíòåêñòå óæå ñóùåñòâó-
þùèõ â äàííîì âèäå ñïîðòà).

Триатлон (вид программû) – состоит из трех 
спортивнûх состязаний – плавания на открûтой воде, 
велосипедной гонки и бега, одно за другим в непре-
рûвной последовательности [1].

Соревновательнûе дистанции в виде програм-
мû триатлон условно подразделяются на короткие 
(олимпийская и меньше) и длиннûе. В разнûх фор-
матах протяженность ýтапов варьирует в диапазонах: 
плавание – от 0,15 км до 11,580 км; езда не велоси-
педе – от 4,0 км до 540,0 км; бег – от 1,0 км до 126 км 
585 м [2].

Наибольшее распространение получили следую-
щие дистанции:

– суперспринтерская (суперспринт) – 0,3 км 
плавания + 8,0 км велоездû + 2,0 км бега;

– спринтерская – 0,75 км плавания + 20,0 км 
велоездû + 5,0 км бега;

– олимпийская – 1,5 км плавания + 40,0 км ве-
лоездû + 10,0 км бега;

– двойная олимпийская (2хОД) – 3,0 км плава-
ния + 80,0 км велоездû + + 20,0 км бега;

– тройная олимпийская (3хОД) – 4,0 км плава-
ния + 120,0 км велоездû + 30,0 км бега;

– «полужелезная» – 1,93 км плавания + 90,0 км 
велоездû + 21,1 км бега;

– «железная» (классическая) – 3,862 км плава-
ния + 180,2 км велоездû + 42,195 км бега.

В виде программû триатлон на форматах супер-
спринтерской и спринтерской дистанций проводятся 
розûгрûш Кубка Европû (сумма ýтапов) среди взрос-
лûх, первенство мира среди юниоров, а также коман-
днûе соревнования (ýстафетû).

Дистанция 1,5+40,0+10,0 км представляет вид 
спорта триатлон в программе летних Олимпийских 
игр, поýтому часто назûвается олимпийской. Даннûй 
формат является основнûм для чемпионатов Евро-
пû и мира, розûгрûшей Кубков Европû и мира, пер-
венств Европû и мира.

На двойной олимпийской (включена в правила с 
2006 года) и тройной олимпийской дистанциях ор-
ганизуются чемпионатû Европû и мира под ýгидой 
ITU [7].

Комбинация 1,93+90,0+21,1 км применяется WTC 
для проведения соревнований «Полужелезнûй Чело-
век» и независимûх стартов.

Классическая дистанция – основной формат WTC 
для проведения сверхмарафона «Железнûй Человек» 
и других международнûх состязаний.

Однако существуют и другие вариантû дистан-
ций, получившие меньшее распространение – ко-
роткие (народная, юношеская) и длиннûе (ультрат-
риатлон) – двойная «железная», тройная «железная», 
поýтому приведем и их:

– народная – 0,15 км плавания + 4,0 км велоез-
дû + 1,0 км бега;
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– юношеская – 0,375 км плавания + 10,0 км ве-
лоездû + 2,5 км бега;

– двойная «железная» (ультратриатлон) – 
7,720 км плавания + 360,0 км велоездû + 84,390 км 
бега;

– тройная «железная» (ультратриатлон) – 
11,580 км плавания + 540,0 км велоездû + 126,585 км 
бега.

Соревнования на народной дистанции обûчно 
проводятся в дополнение к основнûм стартам по три-
атлону с целью популяризации данного вида спорта.

Юношеская дистанция преимущественно исполь-
зуется в клубнûх стартах.

Ультратриатлон – ýто удвоенная или утроенная 
«железная» дистанция. Также, один раз в несколь-
ко лет ультратриатлетû состязаются на 10-кратнûх 
и 20-кратнûх классических дистанциях. Такие со-
ревнования проводятся под ýгидой IUTA и наиболее 
длительнûе из них рассчитанû на несколько дней с 
перерûвами на сон. Ýто не массовûе спортивнûе ме-
роприятия, число участников таких стартов невелико. 
Приверженцев подобнûх расстояний во всем мире 
насчитûвается не более 20–30 человек (в 1998 году 
на Чемпионате мира по ультратриатлону в Австрии 
россиянин Александр Симонов финишировал шес-
тûм и стал единственнûм триатлетом на постсоветс-
ком пространстве, покорившим тройную «железную» 
дистанцию). В отличие от других форматов в ультрат-
риатлоне атлету по регламенту положенû помощники 
для организации его питания и отдûха. Даннûе со-
ревнования не признаются ITU, и остальнûе промо-
утерские организации дистанцируются от подобнûх 
стартов.

Акватлон – вид программû триатлона, состоя-
щий из бега, плавания и снова бега. В мире соревно-
вания проводятся на двух видах дистанций: стандар-
тной (2,5 км бега + 1,0 км плавания + 2,5 км бега) и 
длинной (5,0 км бега + 2,0 км плавания + 5,0 км бега) 
[2; 7]. На стандартной дистанции чемпионатû Европû 
и мира проходят с 1998 года.

Дуатлон – вид программû триатлона, состоящий 
из бега, ездû на велосипеде и снова бега (как прави-
ло, второй бег наполовину короче, однако встречают-
ся вариантû, когда беговûе сегментû одинаковû по 
своей протяженности).

Существуют следующие форматû дистанций:
– суперспринтерская – 1,0 км бег + 5,0 км ве-

лоезда + 1,0 км бег;
– спринтерская – 2,0 км бег + 10,0 км велоез-

да + 2,0 км бег;
– короткая – 7,0 км бег + 30,0 км велоезда + 

3,5 км бег;
– стандартная – 10,0 км бег + 40,0 км велоез-

да + 5,0 км бег.
Чемпионатû Европû и мира, розûгрûши Кубка 

Европû и мира (сумма ýтапов), первенство Европû и 
мира, а также другие международнûе состязания про-
водятся на указаннûх вûше форматах с 1990 года.

В последние годû в мире стремительно набира-
ет популярность «длиннûй» дуатлон, состоящий из 
20,0 км бега + 80,0 км велоездû + 10,0 км бега.

Кросс-кантри триатлон – вид программû три-
атлона, представляющий собой комбинацию из пла-
вания в открûтом водоеме, ездû на велосипеде по 
пересеченной местности (маунт-байка) и кроссового 

бега. Дистанция наиболее известной серии «Xterra» 
составляет 1,5+30,0+11,0 км (на постсоветском про-
странстве самûй массовûй кросс-кантри триатлон 
«SportLand Korvemaa MTB triathlon» проводится в 
Ýстонии на дистанции 350 м плавания + 22,0 км ве-
локросса + 4,0 км бега). В зависимости от местнûх 
условий длина соревновательнûх сегментов могут 
заметно меняться. Основное отличие кросс-кантри 
триатлона от обûчного состоит в том, что велосипед-
нûй и беговой ýтапû проводятся не по ровному твер-
дому покрûтию, а по пересеченнûм леснûм дорогам 
и тропинкам. Используются не шоссейнûе, а горнûе 
велосипедû, что делает ýти соревнования еще более 
доступнûми и массовûми. Чемпионатû Европû про-
водятся с 2007 года (первûй Европейский чемпионат 
проходил 30 апреля 2007 года в Испании на о. Ибица).

Триатлон-зимний – вид программû триатлона, 
обúединяющий бег, велоезду и бег на лûжах (первûе 
два ýтапа также могут проводятся по снегу).

Дистанции разделяются на юношескую 
(2,0+4,0+3,0 км), короткую (3,0+5,0+5,0 км), стандар-
тную (7,0+12,0+10,0 км) и длинную (9,0+14,0+12,0 км). 
Варьирование протяженности ýтапов в незначитель-
нûх пределах допускается на соревнованиях всех 
рангов и зависит от особенностей местности, где они 
проходят.

Чемпионатû Европû и мира проводятся с 
1997 года.

Однако, помимо традиционнûх ýтапов зимнего 
непрерûвного троеборья, распространеннûх в Ев-
ропе, есть и другие их разновидности. Так, в странах 
Скандинавии, вместо велосипедной гонки по снегу, 
спортсменû становятся на коньки, а в России (г. Санкт-
Петербург) даннûе соревнования с 1997 года прово-
дятся по формуле: бег на коньках+лûжная гонка+бег 
по снежному покрову на дистанциях 8,0+16,0+8,0 км 
и 4,0+8,0+4,0 км соответственно.

Официальнûми дистанциями вида спорта триат-
лон, на которûх проводятся международнûе сорев-
нования в Европе и мире под патронажем ETU, ITU и 
WTC являются:

1. Вид программû триатлон (плавание, велоезда, 
бег):

а) триатлон-спринт:
– суперспринтерская (0,3+8,0+2,0 км);
– спринтерская (0,75+20,0+5,0 км);
б) триатлон:
– олимпийская (1,5+40,0+10,0 км);
в) триатлон – длинная дистанция:
– двойная олимпийская (3,0+80,0+20,0 км);
– тройная олимпийская (4,0+120,0+30,0 км);
– «полужелезная» (1,93+90,0+21,1 км);
– классическая (3,682+180,2+42,195 км).
г) триатлон-ýстафета:
– ýстафета (3 чел., 0,75+20,0+5,0 км для каж-

дого участника командû);
– ýстафета-микст (2 мужчин и 2 женщинû (оче-

редность женщина – мужчина – женщина – мужчина), 
дист. 0,3+8,0+2,0 км для каждого участника смешан-
ной командû).

2. Вид программû акватлон (бег, плавание, бег):
– стандартная (2,5+1,0+2,5 км).
3. Вид программû дуатлон (бег, велоезда, бег):
а) дуатлон-спринт:
– суперспринтерская (1,0+5,0+1,0 км);

Â
î

ä
ë

î
çå

ð
î

â Â
. Å

. Ä
È

Ñ
ÒÀ

Í
Ö

È
È

 Â
 Â

È
Ä

Å
 Ñ

Ï
Î

Ð
ÒÀ

 Ò
Ð

È
ÀÒË

Î
Í



36

 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

– спринтерская (2,0+10,0+2,0 км);
б) дуатлон:
– короткая (7,0+30,0+3,5 км);
– стандартная (10,0+40,0+5,0 км).
4. Вид программû триатлон-зимний (бег, велоез-

да, бег на лûжах):
а) триатлон-зимний:
– юношеская (2,0+4,0+3,0 км);
– короткая (3,0+5,0+5,0 км);
– стандартная (7,0+12,0+10,0 км);
– длинная (9,0+14,0+12,0 км);
б) триатлон-зимний-ýстафета (3 чел., дист. 

3,0+5,0+5,0 км для каждого участника командû) [3].
В связи с тем, что прошло еще не так много вре-

мени с момента включения непрерûвного троеборья 
в программу Олимпийских игр, оно является в Украи-
не еще достаточно молодûм видом спорта, которûй 
под руководством ФТУ только развивается. В нашей 
стране признанû пока два его вида программû (три-
атлон и дуатлон), по которûм согласно Положению о 
«Единой спортивной классификации Украинû» (ЕСКУ) 
проходит присвоение спортивнûх разрядов (при ус-
ловии вûполнения соответствующих классификаци-
оннûх временнûх нормативов по вûбранной дистан-
ции) и званий среди мужчин и женщин в виде спорта 
триатлон (приказ Министерства Украинû по делам се-
мьи, молодежи и спорта № 1088 от 07.04.2006 г.) [4].

Официальнûми дистанциями, на которûх прово-
дятся соревнования в Украине под ýгидой ФТУ, явля-
ются:

1. Вид программû триатлон (плавание, велоезда, 
бег):

– 0,3+8,0+2,0 км (суперспринтерская);
– 0,75+20,0+5,0 км (спринтерская);
– 1,5+40,0+10,0 км (олимпийская);
2. Вид программû дуатлон (бег, велоезда, бег).
– 2,5+8,0+1,0 км (приравнивается к спринтер-

ской);
– 5,0+20,0+2,5 км (приравнивается к корот-

кой);
– 10,0+40,0+5,0 км (стандартная).
Также, в соответствии с Единûм календарнûм 

планом физкультурно-спортивнûх мероприятий 
ФТУ [6] проводит ряд Общеукраинских соревнований 
на дистанциях видов программû триатлона, не вклю-
ченнûх в ЕСКУ для вûполнения классификационнûх 
нормативов: триатлон (длинная дистанция), дуатлон 
(ýстафета), акватлон (в формате двоеборья с вре-
меннûм интервалом между ýстафетами):

1. Вид программû триатлон (длинная дистанция):
– «полужелезная» (1,9+90,0+21,0 км).
2. Вид программû дуатлон-ýстафета:
– ýстафета (3 чел., дист. 2,0+7,0+1,0 км для 

каждого участника командû).
3. Вид программû акватлон (плавание, бег):
– суперспринтерская (0,1 км и 0,8 км);
– спринтерская (0,4 км и 2,0 км);
– короткая (0,8 км и 3,0 км);
– стандартная (1,5 км и 5,0 км).
Представленнûе вûше видû программ ETU, ITU, 

WTC, IUTA, ФТУ и их комбинированнûх дистанций 

свидетельствуют о большой популярности нового 
направления в спорте. Наибольшее разнообразие 
видов программû и их соревновательнûх дистанций 
наблюдается в ETU и ITU. У WTC и IUTA только один 
вид программû – собственно триатлон, дистанции 
которого существенно отличаются длиной ýтапов от 
тех, на которûх состязаются триатлетû в аналогич-
ном виде программû под ýгидой ETU и ITU [5; 8; 9].

ФТУ проводит спортивнûе мероприятия по не-
прерûвному троеборью в регионах Украинû в трех 
видах программû (триатлон, дуатлон, акватлон) на су-
перспринтерской, спринтерской, короткой, олимпий-
ской, «полужелезной» и стандартной дистанциях [6].

Анализ существующих в мире комбиниро-
ваннûх дистанций показûвает, что в рамках вида 
спорта триатлон до настоящего времени не нашли 
своего отражения такие комбинации видов физи-
ческой деятельности (видû программû), как крос-
совûй бег+езда на велосипеде по пересеченной 
местности+кроссовûй бег (кросс-кантри дуатлон), 
езда на велосипеде+бег+езда на велосипеде (ве-
лодуатлон), езда на велосипеде по пересеченной 
местности+кроссовûй бег+езда на велосипеде по пе-
ресеченной местности (кросс-кантри велодуатлон), 
езда на велосипеде+плавание+езда на велосипеде 
(велоакватлон) и езда на велосипеде по пересечен-
ной местности+плавание+езда на велосипеде по пе-
ресеченной местности (кросс-кантри велоакватлон) 
[3; 5–7].

На основании проведенного исследования мож-
но сделать вûводû, что:

1. Соревновательнûе дистанции в виде спорта 
триатлон последовательно и непрерûвно преодо-
леваются спортсменами посредством разнûх видов 
физической деятельности.

2. Непрерûвное троеборье включает в себя 
несколько видов программû – собственно триатлон, 
акватлон, дуатлон, кросс-кантри триатлон, триатлон-
зимний с различнûми комбинациями ýтапов.

3. Комбинированнûе дистанции в новой раз-
новидности многоборья в зависимости от вида про-
граммû различаются по протяженности, способу и 
последовательности преодоления триатлетами со-
ревновательнûх ýтапов.

4. В виде программû триатлон соревнователь-
нûе дистанции условно подразделяются на короткие 
(олимпийская и меньше) и длиннûе.

5. Основнûми соревновательнûми дистанци-
ями в виде спорта (программû) триатлон являются: 
суперспринтерская (0,3+8,0+2,0 км), спринтерская 
(0,75+20,0+5,0 км), олимпийская (1,5+40,0+10,0 км) и 
классическая (3,862+180,2+42,195 км).

6. В рамки развивающегося непрерûвного тро-
еборья до настоящего времени не включенû новûе 
видû программû, такие как кросс-кантри дуатлон, ве-
лодуатлон, кросс-кантри велодуатлон, велоакватлон, 
кросс-кантри велоакватлон.

Дальнейшие исследования будут направленû 
на научное обоснование предложеннûх комбинаций 
видов физической деятельности в триатлоне и их со-
ревновательнûх дистанций.
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ІНТЕГРАЛЬНІ ПОКАЗНИКИ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ СТРІЛЬЦІВ ІЗ ЛУКА

Антонов С. В.
Львівський державний університет фізичної культури

Анотація. Âèçíà÷åíî ³íòåãðàëüí³ ïîêàçíèêè òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñòð³ëüö³â ³ç 
ëóêà íà åòàï³ ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé. Äî äîñë³äæåííÿ çàëó÷åíî 25 ñòð³ëüö³â ³ç 
ëóêà ç³ ñêëàäó çá³ðíèõ êîìàíä Óêðà¿íè (13 ÷îëîâ³ê³â òà 12 æ³íîê). Âñòàíîâëåíî â³äñóòí³ñòü äîñòîâ³ðíèõ â³äì³í-
íîñòåé (ð>0,05) ó ðåçóëüòàòàõ êîíòðîëüíèõ âïðàâ òà ¿õ ïîêàçíèêàõ: «Ñòð³ëüáà 18x18», ñòð³ëüáà ç³ çì³íåíèìè 
óìîâàìè (ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³, ñòîÿ÷è íà ïëàòôîðì³, ç³ çàïëþùåíèìè î÷èìà) òà äîñòîâ³ðí³ â³äì³ííîñò³ çà çàãàëü-
íîþ ñóìîþ î÷îê êîíòðîëüíî¿ âïðàâè «Ì3» íà êîðèñòü ÷îëîâ³ê³â. Çàô³êñîâàíî, ùî âèñîêîêâàë³ô³êîâàí³ ñïîðò-
ñìåíè äåìîíñòðóþòü âèñîêèé ð³âåíü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â êîíòðîëüíèõ âïðàâàõ, ñïðÿìîâàíèõ íà âèçíà-
÷åííÿ ³íòåãðàëüíèõ ïîêàçíèê³â â óìîâàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ключові слова: ñïîðò, ðóõîâ³ ä³¿, òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, êîíòðîëüí³ âïðàâè, ìîäåëüí³ ðåçóëüòàòè.
Аннотация. Антонов С. В. Интегральнûе показатели технической подготовленности вûсококва-

лифицированнûх стрелков из лука. Îïðåäåëåíû èíòåãðàëüíûå ïîêàçàòåëè òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñòðåëêîâ èç ëóêà íà ýòàïå ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæ-
íîñòåé. Â èññëåäîâàíèÿõ ó÷àñòâîâàëè 25 ñòðåëêîâ èç ëóêà èç ñîñòàâà ñáîðíûõ êîìàíä Óêðàèíû (13 ìóæ÷èí è 
12 æåíùèí). Óñòàíîâëåíî îòñóòñòâèå äîñòîâåðíûõ ðàçëè÷èé (ð>0,05) â ðåçóëüòàòàõ êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé 
è èõ ïîêàçàòåëÿõ: «Ñòðåëüáà 18õ18», ñòðåëüáà ñ âàðèàòèâíûìè óñëîâèÿìè (ñèäÿ íà ñòóëå, ñòîÿ íà ïëàòôîðìå, 
ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè) è äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ïî îáùåé ñóììå î÷êîâ êîíòðîëüíîãî óïðàæíåíèÿ «Ì3» â ïîëü-
çó ìóæ÷èí. Çàôèêñèðîâàíî, ÷òî âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûå ñïîðòñìåíû äåìîíñòðèðóþò âûñîêèé óðîâåíü 
òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè â êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, íàïðàâëåííûõ íà îïðåäåëåíèå èíòåãðàëüíûõ ïî-
êàçàòåëåé â óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Ключевûе слова: ñïîðò, äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ, òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ, ìî-
äåëüíûå ðåçóëüòàòû.

Abstract. Antonov S. Integral parameters of highly skilled archers. In the article the integrated performance 
of technical highly skilled archers on the stage of maximum individual potential. To study involved 25 archers from the 
national teams of Ukraine (13 men and 12 women). Found no significant differences (p> 0.05) in results of control 
exercises and their performance: «Shooting 18õ18» shooting from the changed conditions (sitting on a chair, standing 
on the platform with closed eyes) and significant differences in total points control exercise «M3» in favor of men. 
There were, which qualified athletes show a high level of technical readiness to transfer control exercises aimed at the 
determination of integral parameters in the training process.

Key words: sport, motive actions, training process, control exercises, model results.

Постановка проблеми. Аналіз останніх до-
сліджень та публікацій. Фахівцями загальної теорії 
підготовки спортсменів [9] та стрільби [7; 11] зазна-
чається, що технічну підготовленість неможливо роз-
глядати ізольовано від змагальної діяльності. Вона, 
як складова цілісного процесу підготовки повинна 
вивчатися в умовах змагальної діяльності або набли-

жених до неї (модельних) тренувальних умовах [5; 6]. 
Для комплексного вивчення технічної підготовленос-
ті рекомендованим є виконання основних технічних 
прийомів (у випадку стрільби – пострілу) з різноспря-
мованими завданнями [2–4].

Наукові дослідження, власне у стрільбі з лука, 
спрямовані переважно на формування структури 
рухових дій з використанням технічних засобів нав-
чання [2; 4; 6]; оцінювання технічної підготовленості © Антонов С. В., 2012

À
í

òî
í

î
â Ñ

. Â
. 

²Í
Ò

Å
ÃÐ

À
Ë

Ü
Í

² 
Ï

Î
Ê

À
Ç

Í
È

Ê
È

 
Ò

Å
Õ

Í
²×

Í
Î

¯ 
Ï

²Ä
ÃÎ

Ò
Î

Â
Ë

Å
Í

Î
Ñ

Ò
² 

Â
È

Ñ
Î

Ê
Î

Ê
Â

À
Ë

²Ô
²Ê

Î
Â

À
Í

È
Õ

 




