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ВСТУП 

Програма вивчення нормативної навчальної дисципліни Теорія і методика 

обраного виду спорту і СПВ ( стрільба з лука ) складена відповідно до 

освітньо-професійної програми підготовки                бакалаврів  зі 

спеціальності 017 Фізична культура і спорт. 

Предметом вивчення  навчальної дисципліни є теоретико-методичні 

аспекти підготовки спортсменів в стрільбі з лука 

 

Міждисциплінарні зв’язки: теорія та методика юнацького спорту, 

теорія та методика підготовки кваліфікованих спортсменів,  фізіологія 

спорту, біохімія спорту, спортивна медицина, психологія спорту. 

 

Програма навчальної дисципліни складається з таких змістових модулів: 

1. Технічна підготовка. Техніка виконання пострілу. 

2. Система підготовки стрільців з лука. 

3. Методика навчання і вдосконалення стрільби з лука. 

4. Помилки які виникають в процесі навчання і вдосконалення техніки 

стрільби. 

5. Фізична підготовка та розвиток фізичних якостей в стрільбі з лука.  

1. Мета та завдання навчальної дисципліни 

1.1. Метою викладання навчальної дисципліни Теорія і методика 

обраного виду спорту і СПВ ( стрільба з лука ) є формування у студентів 

фундаментальних та прикладних знань і навичок з підготовки 

спортсменів різної кваліфікації в стрільбі з лука. 

1.2.Основними завданнями вивчення дисципліни Теорії і методики 

обраного виду спорту і СПВ ( стрільба з лука ) є: вивчити систему 

змагань в стрільбі з лука та основи змагальної діяльності стрільців; 

проаналізувати основи сучасної підготовки стрільців, а саме: 

морфологічні, фізіологічні, біохімічні, біомеханічні, загально і 

спеціально педагогічні аспекти, що складають загальнонауковий 

фундамент системи підготовки кваліфікованих стрільців з лука; засвоїти 

основи методики фізичної, технічної, тактичної ,психічної та 

інтегральної підготовки спортсменів; оволодіти методиками контролю та 

моделювання в стрільбі з лука. 

1.3. Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні: 

знати : теоретичні, організаційні і методичні основи підготовки та 

змагальної діяльності в стрільбі з лука. 

вміти :планувати та проводити тренувальні заняття зі спортсменами 

різного віку, статі і спортивної кваліфікації в стрільбі з лука. 

 

На вивчення навчальної дисципліни відводиться 315 годин/10,5 кредитів 

ECTS. 

 



 

 

 

 

 

 

 

2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни 

Змістовий модуль 1.Технічна підготовка. Техніка виконання 

пострілу. 

Спортивна техніка як система рухів. Мета, завдання та зміст технічної 

підготовки в стрільбі з лука. Місце і значення технічної підготовки 

спортсменів у тренувальному процесі лучників. Кінематичні характеристики 

спортивної техніки в стрільбі з лука. Динамічні та ритмічна характеристики 

спортивної техніки в стрільбі з лука. Етап початкового вивчення техніки 

змагальних вправ: мета, завдання, зміст. Етап поглибленого вивчення техніки 

змагальних вправ: мета, завдання, зміст. Етап закріплення і подальшого 

вдосконалення техніки змагальних вправ: мета, завдання, зміст. 

Вдосконалення технічної майстерності кваліфікованих спортсменів. Розвиток 

спеціальних якостей в процесі оволодіння технікою пострілу. Зміст 

спеціальної технічної підготовки. Етапи вдосконалення технічної 

майстерності та їх задачі.  

 

Змістовий модуль 2.Система підготовки стрільців з лука. 

Основні завдання спортивного тренування в стрільбі з лука. 

Матеріально – технічна, медико – біологічне і організаційне забезпечення 

підготовки стрільців з лука. Основні принципи системи підготовки в стрільбі 

з лука. Аналіз методів спортивного тренування в стрільбі з лука. Аналіз 

закономірностей, що лежать в основі принципу спрямованості підготовки 

спортсменів до вищих спортивних досягнень в стрільбі з лука. Аналіз 

закономірностей, що лежать в основі принципу взаємозв’язку структур 

змагальної діяльності і підготовленості спортсменів. Аналіз закономірностей, 

що лежать в основі принципу циклічності та безперервності підготовки 

спортсменів. Шляхи реалізації зазначених принципів у підготовці 

спортсменів в стрільбі з лука. 

 

Змістовий модуль 3.Методика навчання і вдосконалення стрільби з 

лука. 

Мета, завдання та зміст методики навчання і вдосконалення стрільби з 

лука. Етапи навчання в стрільбі з лука. Вивчення теоретичних питань в 

стрільбі з лука. Навчання елементам техніки стрільби з лука. Навчання 

техніці цілісного пострілу. 

Змістовий модуль 4. Помилки які виникають в процесі навчання і 

вдосконалення техніки стрільби. 



        . Найбільш поширені помилки, які можуть виникати в процесі 

навчання і вдосконалення в стрільбі з лука. Помилки які виникають при 

положенні тіла і роботі ніг. Помилки які виникають при положені і роботі 

тулуба. Помилки в м’язах  шиї і положені голови. Помилки які виникають 

при роботі положення руки, яка виконує натяг лука. Помилки які виникають 

при утриманні лука. Помилки в прицілюванні і диханні. 

        Змістовий модуль 5. Фізична підготовка та розвиток фізичних 

якостей в стрільбі з лука. 

Обґрунтувати важливість фізичної підготовки в спорті взагалі та в 

стрільбі з лука зокрема. Визначити мету, завдання та зміст загальної, 

допоміжної та спеціальної фізичної підготовки в стрільбі з лука. Загальна 

характеристика сили як фізичної якості спортсмена лучника. Чинники, що 

обумовлюють прояв сили. Аналіз засобів і методів розвитку максимальної 

сили. Аналіз засобів і методів розвитку швидкісної сили. Аналіз засобів і 

методів розвитку вибухової сили. Аналіз різновидів бистроти як фізичної 

якості спортсмена лучника.  Засоби і методи розвитку бистроти простих та 

складних реагувань. Аналіз різновидів витривалості як фізичної якості. 

Чинники, що зумовлюють прояв витривалості. Засоби і методи розвитку 

загальної витривалості. Засоби і методи розвитку силової витривалості. 

Засоби і методи розвитку швидкісної витривалості. Аналіз різновидів прояву 

гнучкості. Чинники, що зумовлюють прояв гнучкості. Засоби і методи 

розвитку гнучкості. Причини травматизму у заняттях з розвитку фізичних 

якостей та шляхи його запобігання в стрільбі з лука. 

 

Інформаційний обсяг навчальної дисципліни СПВ 

 Змістовий модуль 1:  

Удосконалення спеціальної фізичної і психічної підготовки, техніко-

тактичної майстерності в стрільбі з лука. 

Техніка безпеки і профілактика травматизму на заняттях з СПВ. 

Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і методика 

оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та самопочуттям. 

Методика ведення щоденників з СПВ. 

Участь в змаганнях зі стрільби з лука. 

Суддівство змагань зі стрільби з лука. 

 

Змістовий модуль 2: 

     Удосконалення спеціальної фізичної і психічної підготовки, техніко-

тактичної майстерності в стрільбі з лука. 

Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і методика 

оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та самопочуттям. 

Інтегральна підготовка. 

Методика ведення щоденників з СПВ. 



Участь в змаганнях зі стрільби з лука. 

Суддівство змагань зі стрільби з лука. 
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Інформаційні ресурси інтернет:  

1. Електронний каталог ЛДУФК імені Івана Боберського [Електронний 

ресурс]. – Режим доступу: http://3w.ldufk.edu.ua/ 

2. Електронний репозитарій ЛДУФК імені Івана Боберського 

[Електронний ресурс]. – Режим доступу: http://repository.ldufk.edu.ua/ 

3. archery. org. ua [Electronic resource]. – Access mode: 

http://www.archery.org.ua/ 

4.  worldarchery. Org [Electronic resource]. – Access mode: 

https://worldarchery.org/ 

5. archery. Ru [Electronic resource]. – Access mode: archery. Ru 

http://scholar.google.com/scholar?cluster=7425297558011912757&hl=en&oi=scholarr
http://3w.ldufk.edu.ua/
http://repository.ldufk.edu.ua/
http://www.archery.org.ua/
https://worldarchery.org/


6. pse-archery.com [Electronic resource]. – Access mode: pse-archery.com 

7. archeryewrope.com [Electronic resource]. – Access mode: 

archeryewrope.com 

 

4. Форми підсумкового контролю успішності навчання: 

залік.( диференційований ) 

5. Засоби діагностики успішності навчання: 

                                                   перевірка конспекті самопідготовки; 

 опитування на семінарах; 

 написання самостійних робіт; 

 написання контрольних робіт (для студентів 

заочної форми навчання); 

 залік.. 
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