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Змістовий модуль 1. Основи сучасної системи підготовки 

спортсменів 

1. Вимоги до проведення змагань, права і обов’язки стрільців з лука.   

Загальна характеристика структури і змісту ТІМОВС і СПВ ( стрільба з 

лука ). Історія виникнення і розвиток стрільби з лука в світі та на Україні.  

Стрільба з лука як вид і результат діяльності та форми його функціонування 

у суспільстві. Історія виникнення стріл і лука на землі. Стрільба з лука була 

одним з основних елементів військово–фізичної підготовки в стародавніх 

державах. Найбільші міжнародні форуми де була включена стрільба з лука. 

Створення міжнародної федерації стрільби з лука ( ФІТА ). 

2. Принципи підготовки в стрільбі з лука. 

      Основні терміни дисципліни ТІМОВС ( стрільба з лука ). . Спортивна 
техніка як система рухів  в стрільбі з лука. Раціональна техніка стрільби з 

лука. Елементи техніки стрільби та комплексні елементи стрільби з лука. 

Вихідне положення та прийняття вихідного положення. Види стійок, 

положення голови, тулуба. Положення руки яка утримує лук, види хватів ( 

утримання лука ). Положення руки яка захоплює і утримує тятиву, варіанти 

захоплення тятиви. 

3. Загальні основи методики навчання техніки виконання пострілу з 

лука. 

Обґрунтувати поняття спортивний лук. Види спортивних луків.                  

Обґрунтувати важливі показники характеристики спортивного лука. Ознаки 

за якими поділяються луки. Види руків’я та плечей. Ведучі спортивні фірми 

які виготовляють спортивні луки. Тятива, види тятиви та пристрої для 

виготовлення тятиви, різновиди машинок. Полички та її різновиди. Плунжер 

та його різновиди. Системи стабілізаторів та їх різновиди. Стріли та їх 

маркування, різновиди стріл. Різновиди хвостовиків, пінів, в залежності від 

стріл. Різновиди наконечників та оперення для стріл. Напалічники і їх 

різновиди, краги та їх різновиди. Ремінець, нагрудник, сагайдак ( колчан ) та 



їх різновиди. Блочний лук та його різновиди, компоненти блочного лука. 

Поличка для блочного лука та його різновиди. Приціл для блочного лука. 

 

Змістовий модуль 2. Принципи, засоби та методи підготовки спортсменів 

4. Методи підготовки стрільців з лука. 

. Види спортивних змагань в стрільбі з лука. Регламентація і способи 

проведення змагань по стрільбі з лука. Визначення результату в змаганнях зі 

стрільби з лука. Структура змагальної діяльності в стрільбі з лука. Аналіз 

різновидів спортивних змагань в стрільбі з лука. Аналіз способів проведення 

змагань по стрільбі з лука. Аналіз способів визначення переможців змагань зі 

стрільби з лука. Аналіз факторів, які впливають на результативність 

змагальної діяльності (ЗД) в стрільбі з лука.  

5. Організаційно – методична форма навчання стрільбі з лука. 

Загальна характеристика структура і зміст розминки. Сутність 

розминки, її роль в стрільбі з лука. Мета та завдання розминки. Вимоги що 

висуваються до розминки. Тривалість розминки в стрільбі 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; 

 обґрунтування 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. 

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. 

 

Практичні роботи: 

1. Основи методики розвитку спеціальної витривалості в 

стрільбі з лука.  

Алгоритм виконання завдання. 

1. Визначити вид спорту, вік і кваліфікацію спортсмена; 

2. Обґрунтувати 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 стрільбі з лука; 

2. Скласти програму контролю загальної фізичної 

підготовленості спортсменів на прикладі стрільби з лука: 

 визначити фізичні якості, які зумовлюють рівень 

загальної фізичної підготовленості в стрільбі з лука; 

 визначити тестові завдання, які дадуть ґрунтовну 

інформацію про рівень загальної фізичної підготовленості 

стрільців з лука; 

 обґрунтувати доцільність та ефективність 

застосовуваних тестових вправ в стрільбі з лука. 

3. За аналогічним алгоритмом розробити приклади контролю 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів в стрільбі з лука. 
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