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Теми та короткий зміст семінарських та практичних занять з 

дисципліни «Теорія і методика обраного виду спорту і СПВ ( стрільба з 
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Теми практичних занять 

№ 

з/п 

 

Назва теми 

Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заочна  

форма 

1 
Тактична підготовка стрільців з лука.. 

8 
4 

 

2 Психічна підготовка в стрільбі з лука. 8 4 

3 Профілактика травм і професійних захворювань. 8 2 

4 Інтелектуальна підготовка в стрільбі з лука. 6 4 

5 Балістика в стрільбі з лука. 8 2 
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Теми практичних занять СПВ 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заоч

на 

форм

а 

.1 Техніка безпеки і профілактика травматизму на 
заняттях з СПВ. 

2  

2 

Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика 
складання і методика оперативного контролю за 
тренувальними навантаженнями та 
самопочуттям. 

2  



   3 Інтегральна підготовка.         10  

4 Методика ведення щоденників з СПВ. 4  

6 Правила змагань. Суддівство змагань.         10  

7 Загальна фізична підготовка         18  

8 Вдосконалення в техніці і тактиці.         20  

9 Спеціальна фізична підготовка         18  

11 Інтегральна підготовка.         12  

12 Участь в змаганнях. 20  

13 Виконання контрольних нормативів. 8  

14 
Самостійна робота студента під керівництвом 
викладача. 

       18 
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Змістовий модуль 1. Основи сучасної системи підготовки 

спортсменів 

1. Тактична підготовка в стрільбі з лука.  

     Мета, завдання та зміст тактичної  підготовки в стрільбі з лука. 

Місце і значення тактичної 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.  

 

2. Психічна підготовка в стрільбі з лука. 

Мета, завдання та зміст психічної підготовки. Місце і значення психічної 

підготовки у тренувальному процесі стрілків з лука.. Контроль психічної 

підготовленості стрільців з лука. Основи методики психічної підготовки 

стрільців з лука. Методика корекції психічних станів стрільців з лука перед 

змаганнями. Контроль психічної підготовленості в стрільбі з лука 

3. Профілактика травм і професійних захворювань. 

Мета,  зміст профілактики травм і професійних захворювань в  стрільбі 

з лука. Причини виникнення травм і професійних захворювань. Шляхи 

запобігання травмам і професійним захворюванням в стрільбі з лука. 

Особливості та причини виникнення травм в стрільбі з лука. Шляхи 

запобігання і профілактика травм і професійних захворювань в стрільбі з 

лука. Визначення терміну спортивна травма.  

 

Змістовий модуль 2. Принципи, засоби та методи підготовки спортсменів 



4. Інтелектуальна підготовка в стрільбі з лука. 

Визначення мети і завдань інтелектуальної підготовки в стрільбі з лука. 

Аналіз зовнішніх і внутрішніх сторін інтелектуальної підготовки в стрільбі з 

лука. Визначити поняття « інтелект ». В чому полягає оригінальність 

інтелекту. Цілі інтелектуальної підготовки, Інтелектуальні здібності. Основні 

завдання інтелектуальної підготовки в стрільбі з лука. Модельні розробки 

тактичного плану ведення стрільби і поведінка під час змагань в стрільбі з 

лука. Види мислення, здібність і схильність до вирішення певного змісту 

завдань. Заходи спрямовані на підвищення рівня інтелектуальної 

підготовленості стрільців з лука. Умови необхідні для організації 

інтелектуальної підготовки. 

 

5. Балістика в стрільбі з лука. 

Обґрунтувати важливість балістики в стрільбі з лука. Системи і 

моменти що діють на стрілу. Траєкторія руху стріли та основні поняття 

визначення траєкторії. Визначення що таке стріла. Види ділянки траєкторії. 

Форма траєкторії, дальність і точність стрільби. Елементи траєкторії та 

параметри атмосфери Землі. Фізичні фактори, що обумовлюють опір повітря. 

Визначення аєродинамічності стріли. Визначення швидкості стріли. 

Визначення швидкості польоту за характером лука і стріли. 

 

. 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. 

 



Практична робота: 

«Засоби і методи спортивного тренування в стрільбі з лука». 

Алгоритм виконання завдання. 

1. Метод безперервної вправи: 

 коротка характеристика методу; 

 завдання фрагменту тренування; 

 засоби (вправи), якими вирішуватиметься тренувальне завдання; 

 обгрунтування тривалості та інтенсивності вправи; 

 обґрунтування ефективності запропонованих засобів. 

2. Інтервальний метод: 

 коротка характеристика методу; 

 завдання фрагменту тренування; 

 засоби (вправи), якими вирішуватиметься тренувальне завдання та 

їх характеристика (тривалість та інтенсивність вправи; кількість 

повторень в серії та кількість серій; тривалість та характер інтервалів 

відпочинку між повтореннями і серіями); 

 обґрунтування ефективності запропонованих засобів. 

3. Ігровий метод: 

 коротка характеристика методу; 

 приклад вирішення тренувального завдання ігровим методом та його 

обґрунтування. 

4. Змагальний метод: 

 коротка характеристика методу; 

 приклад вирішення тренувального завдання змагальним методом та 

його обґрунтування. 

5. Методи навчання техніко-тактичним діям: 

 метод цілісної вправи; 

 метод розчленованої вправи; 

 метод відбірково-розчленованої вправи. 

 

 

Змістовний модуль 3. Фізична підготовка спортсменів 

1-2.Основи методики розвитку сили в стрільбі з лука. 

Обґрунтувати важливість фізичної підготовки в стрільбі з лука. 

Визначити мету, завдання та зміст загальної, допоміжної та спеціальної 

фізичної підготовки в стрільбі з лука. Аналіз різновидів сили як фізичної 

якості стрільця з лука. 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. 

3.Основи методики розвитку бистрості стрільбі з лука. 

Аналіз різновидів бистроти як фізичної якості стрільців з лука.  

Чинники, що обумовлюють прояв бистроти. Засоби і методи розвитку 

бистроти простих та складних реагувань в стрільбі з лука. Засоби і методи 



розвитку бистроти в циклічних рухах. Засоби і методи розвитку бистроти в 

ациклічних рухах. 

4-5.Основи методики розвитку витривалості в стрільбі з лука. 

Аналіз різновидів витривалості як фізичної якості в стрільбі з лука. 

Чинники, що зумовлюють прояв витривалості в стрільбі з лука. Засоби і 

методи розвитку загальної витривалості стрільців з лука. Засоби і методи 

розвитку силової витривалості стрільців з лука. Засоби і методи розвитку 

швидкісної витривалості стрільців з лука. 

6.Основи методики розвитку гнучкості в стрільбі з лука.  

Аналіз різновидів прояву гнучкості в стрільців з луку. Чинники, що 

зумовлюють прояв гнучкості в стрільців з луку. Засоби і методи розвитку 

гнучкості в стрільців з лука. Причини травматизму в стрільбі з лука у 

заняттях з розвитку фізичних якостей та шляхи його запобігання. 

 

Практичні роботи: 

1. Основи методики розвитку спеціальної витривалості в 

стрільбі з лука.  

Алгоритм виконання завдання. 

1. Визначити вид спорту, вік і кваліфікацію спортсмена; 

2. Обгрунтувати метод та засоби розвитку спеціальної 

витривалості; 

3. В залежності від обраного методу дати 

характеристику основних його компонентів: тривалість та 

інтенсивність вправи; кількість повторень в серії та кількість серій; 

тривалість та характер інтервалів відпочинку між повтореннями і 

серіями; 

 

2. Контроль за рівнем фізичної підготовленості. 

Алгоритм виконання завдання. 

1. Дати загальну характеристику фізичної 

підготовленості в обраному виді ЗД; 

2. Скласти програму контролю загальної фізичної 

підготовленості спортсменів на прикладі обраного виду ЗД: 

 визначити фізичні якості, які зумовлюють рівень 

загальної фізичної підготовленості в обраному виді ЗД; 

 визначити тестові завдання, які дадуть ґрунтовну 

інформацію про рівень загальної фізичної підготовленості; 

 обґрунтувати доцільність та ефективність 

застосовуваних тестових вправ. 

3. За аналогічним алгоритмом розробити приклади контролю 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів в обраному виді ЗД. 
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