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Навчальні та виховні цілі 

Ознайомити з основами стрілецького спорту. Висвітлити загальні 

характеристики стрілецьких видів спорту. Показати позитивний вплив 

спорту на розвиток суспільства. 

Навчальні питання і розподілення часу 

Вступ – 5 хв. 

1. Основи стрільби кульової – 25 хв. 

2. Загальна характеристика стрільби з лука – 25 хв. 

3. Основи стендової стрільби – 25 хв. 

Заключення та відповіді на запитання – 10 хв. 

Навчально-матеріальне забезпечення 

Фото відео матеріали, плакати. 

 

Навчальна література 

1. Теорія і методика спортивної стрільби з гвинтівки : навч. посіб. / 

Богдан Виноградський, Андрій Демічковський. – Львів : ЛДУФК ім. 

Івана Боберського, 2021. – 168 с. 

2. Власов А.П., Лопатьєв А.О., Виноградський Б.А., Демічковський А.П. 

Аналіз рухових дій при виконанні стрілецьких вправ // Вісник 

Чернігівського державного педагогічного університету. – Чернігів: 

2010 . с. 561-565. 

3. Демічковський А.П. Показники техніко-тактичних дій кваліфікованих 

спортсменів у стрільбі з пневматичної гвинтівки. Теорія та методика 

фізичного виховання. Харків: 2019. Науково-методичний журнал, том 

19, №4, с.186-192. 

4. Пятков В.Т. Теорія і методика стрілецького спорту, Львів 1999 р. 

підрозділ 1.2.12-34 сторінки. 

5.  

6. http://www.shooting-ua.com 

7. http://www.shooting-ukraine.com 

8. http://www.issf-sports.org 

9. http://www.pzss.org.pl 

  

http://www.shooting-ua.com/
http://www.shooting-ukraine.com/
http://www.issf-sports.org/
http://www.pzss.org.pl/


Стрілецькі види спорту на міжнародній арені та в програмі олімпійських 

ігор 

Стрiльба завжди була i є захоплюючим видом спорту. Популярнiсть її 

пояснюється впершу чергу доступнiстю для всiх вiкових груп вiд пiдлiткiв до 

лiтнiх людей. 

В усiх трьох видах стрiлецького спорту найбiльш складними є вправи, якi 

входять до програми Олiмпiйських Iгор. 

В кульовiй стрiльбi 10 вправ:  

чоловiки - ПП-3; ГП-6; МП-8; МГ-6; МІХ. 

жiнки - ГП-6; ПП-3; МГ-6; МП-5; МІХ. 

Стендова стрільба – один з підрозділів стрілецького спорту. Змагання 

проводяться на відкритих стрільбищах. Стрільба ведеться з гладко ствольних 

рушниць з дробовими зарядами по спеціальних мішенях – тарілочках. При 

влученні навіть декількох дробинок вона розбивається.В олімпійську 

програму входять змагання в трьох дисциплінах – круглий стенд (або скіт), 

траншейний стенд (або трапі) і дубль-трап. Круглий стенд увійшов у 

програму Олімпійських Ігор в 1968 році для чоловіків і в 2000 році для 

жінок, траншейний стенд в 1990 році для чоловіків і в 2000 році для жінок, 

дубль-трап в 1996 році і для чоловіків і для жінок. 

В стендовiй стрiльбi 4 вправи: 

чоловiки - траншейний стенд 125 мiшеней; дубльтрап 150 мiшеней; 

круглий стенд 125 мiшеней; 

жiнки - дубльтрап 12О мiшеней. 

На круглому стенді, переміщаючись від одного стрілецького місця до 

іншого (усього вісім стрілецьких місць), міняючи кут пострілу щодо 

траекторій мішеней, що вилітають, учасник веде вогонь по тарілочках, що 

летить назустріч одна одній із приміщень (вишки  ліворуч, за спиною 

першого номера й будки  праворуч, за спиною сьомого номера). Вони 

знаходяться у районі першого й сьомого номерів, причому виліт мішені з 

кожної відбувається на різній висоті. Крім цього, круглий стенд відрізняється 



від інших вправ затримкою вильоту мішені після команди стрільця, що 

автоматично змінюється від 0 до 3 секунд. На змаганнях на круглому стенді в 

2000 року український спортсмен Микола Мільчев встановив вічний 

олімпійський рекорд і повторив світовий, вибивши 150 мішеней з 150. Цей 

рекорд можна тільки повторити, але не перевершити. 

На траншейному стенді спортсмен стріляє по тарілочках, що 

викидається із траншеї у випадковому напрямку (ліворуч, праворуч або 

прямо. До моменту вильоту стрілець не може знати, куди полетить мішень); 

дубль-трап проводиться як і змагання на траншейному стенді, за винятком 

того, що тарілочки викидаються попарно, а стрільба ведеться дуплетом. У 

вправі дубль-трап з 2004 року також введена затримка мішені після команди 

стрільця від 0 до 3 секунд. 

Траншейний стенд увійшов у програму Ігор в1990 році для чоловіків і в 

2000 році для жінок, круглий – в 1968 році для чоловіків і в 2000 році для 

жінок; дабл-трап в 1996 році для чоловіків і для жінок. 

Змагання з всіх трьох олімпійських дисциплін проходять за одним 

регламентом. У ході попередніх змагань визначається шістка фіналістів, що у 

фіналі визначає чемпіона й призерів. Результати фіналу й попередніх змагань 

сумуються. У випадку якщо в підсумку два й більше спортсмени набирають 

однакову кількість очок, то робиться перестрілка між ними до першого 

промаху. Для підвищення глядацького інтересу й для зниження ймовірності 

суддівської помилки стрільба у фіналі ведеться по спеціальних тарілочках, 

які при влученні викидають у повітря хмару яскраво пофарбованого 

(переважно - червоного, рідше - жовтого) порошку. 

Основи стендової стрільби 

В олімпійську програму входять змагання в трьох дисциплінах-круглому 

стенді (або скіті), траншейному стенді (або трапі) і дубль-трапі. 

Для стендової стрільби використовуються гладкоствольні рушниці 

дванадцятого калібру. 
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Спортивно-класифiкацiйнi вправи зi стендової стрiльби виконують на 

траншейному i круглому стендах. 

Траншейний стенд. Майданчик траншейного стенду являє собою 

прямокутник 20-25 м завширшики i 20-24 м у довжину, розташований на 

мiсцевостi таким чином, щоб основний напрям стрiльби був орiєнтований до 

пiвночi, або пiвнiчного сходу.  

Примiщення траншеї, приблизно 20 м у довжину, 2 м у ширину та 2,0-

2,1 м заввишки, повинно забезпечити вiльне пересування обслуговуючого 

персоналу та можливiсть зберiгання достатньої кiлькостi мiшеней. 

Дах траншеї розмiщується на одному рiвнi з стрiлецьким майданчиком i 

є його продовженням. На вiдстанi 15 м вiд переднього краю даху траншеї i 

паралельно йому розмiщуються 5 стрiлецьких мiсць. кожне стрiлецьке мiсце 

знаходиться точно навпроти середньої машинки кожної групи, розташування 

якої визначається на даху траншеї бiлою смугою. Шосте стрiлецьке мiсце 

розмiщується в 2 м позаду i лiворуч на 0,5 м вiд осi першого стрiлецького 

мiсця. Стрiлецькi мiсця повиннi мати тверду i рiвну поверхню. 

Кожне стрiлецьке мiсце чiтко розмiчають фарбою. Попереду передньої 

лiнiї робиться розмiчення номерiв стрiлецьких мiсць. На вiдстанi 3-4-х метрiв 

позаду лiнiї стрiлецьких мiсць жовтою смугою визначається дорiжка, яка 

призначається для переходу стрiльцiв з 5 на 6(1) стрiлецьке мiсце. 

На кожному стрiлецькому майданчику траншейного стенду розташоване 

слiдуюче устаткування та обладнання: демонстрацiйне табло у лiвому 

задньому кутi майданчика для фiксування результатiв; 6 переносних столикiв 

або тумбочок для стрiльцiв на кожному стрiлецькому мiсцi; 6 гумових 

килимкiв, або дерев'яних брускiв на кожному стрiлецькому мiсцi; 2 стiльця 

для бокових суддiв; пiрамiда для рушниць у правому задньому кутi 

майданчика та пристрiй для охолоджування стволiв; усi стрiлецькi мiсця, а 

також мiсця для суддiв та обслуговуючого персоналу обладнанi дашками або 

тентами для захисту вiд дощу та сонця. 



Зона стрiльби повинна бути огороджена для запобiгання проникнення до 

неї стороннiх осiб та тварин. Загальнi розмiри зони стрiльби навколо 

стрiлецького майданчика становлять понад 205 м у глибину та по 140 м 

лiворуч i праворуч. 

Метальнi машинки можуть бути автоматичнi, напiвавтоматичнi або 

ручного зарядження та запуску.  

Система запуску повинна гарантувати рiвномiрний розподiл мiшеней 

для кожного стрiльця у кожнiй серiї з 25 мiшеней. Розподiл повинен бути 

такий: 10 мiшеней правих, 10 - лiвих та 5 прямих. У серiї з 15 мiшеней 

розподiл повинен бути такий: 5 - правих, 5 - лiвих та 5 прямих. При ручному 

запуску це робиться за допомогою спецiальної програми (блоку перекидних 

аркушiв або пластинок), на кожнiй сторiнцi якої вказанi номари машинок 

одного циклу з 5 мiшеней. 

Пiд час змагань група стрiльцiв, яку старший суддя викликав, займає 

стартове розташування на стрiлецьких мiсцях майданчика з 1 по 5 згiдно 

черговостi, вказаної у протоколi. Шостий стрiлець стає за першим i займає 6 

стрiлецьке мiсце. Перед початком стрiльби першої групи кожного дня 

змагань по командi старшого суддi робиться показ польотiв мiшеней з усiх 15 

мiшеней. 

Пiсля команди (дозволу) старшого суддi стрiльбу починає стрiлець, що 

знаходиться на першому стрiлецькому мiсцi, за ним – на другому i т.д.  

Стрiлець має право заряджати свою рушницю двома патронами i робити 

по кожнiй мiшенi 2 пострiла. Якщо мiшень не випущена вiдразу пiсля 

команди стрiльця, вiн має право вiдказатися вiд неї, змiнивши стiйку та 

вiднявши рушницю вiд плеча. 

Стрiлець не може залишати стрiлецького мiсця i переходити на iнше, 

поки стрiлець праворуч вiд нього не вiдстрiляється по правильнiй мiшенi i 

буде оголошено результат, за винятком, коли вiн закiнчує стрiльбу на 5 

стрiлецькому мiсцi. У цьому випадку стрiлець повинен негайно перейти на 

1(6) стрiлецьке мiсце, зробивши це обережно, не заважаючи стрiльцям на 



лiнiї стрiльби. Якщо з технiчних причин стрiльба переривається бiльше нiж 

на 5 хв, то робиться показ польотiв мiшеней з кожної машинки групи, на якiй 

виникла затримка. 

По закiнченню серiї стрiльцi залишаються на своїх мiсцях, 

повернувшись обличчям до суддi, тримаючи вiдкритi рушницi прикладами 

вперед, поки не будуть оголошенi результати стрiльби. 

Мiшень вважається враженою, якщо вона випущена i вiдстрiляна згiдно 

з вимогами правил та внаслiдок стрiльби вiд неї вiдокремився хоч один 

виразно видимий осколок. 

Випадковий пострiл може бути причиною до накладання стягнення, або 

дисквалiфiкацiї та усунення зi змагань за порушення вимог безпеки. 

Дубльтрап. Для стрiльби по дуплетах на траншейному стендi можна 

пристосовувати стрiлецький майданчик звичайного траншейного стенду, 

використовуючи три машинки центральної групи (7, 8 та 9), що знаходяться 

перед 3-м стрiлецьким мiсцем. 

Пiсля налаштування з кожної групи машинок послiдовно випускається 

по одному пробному дуплету. Цi дуплети дозволяється спостерiгати 

стрiльцям. 

Стрiлець має право заряджати свою рушницю двома патронами, але 

робити по кожнiй мiшенi лише один пострiл. Положення зброї  довiльне (не 

фiксоване). 

Мiшень вважається враженою, якщо вона випущена у правильному 

дублетi i вiдстрiляна згiдно з вимогами правил, унаслiдок чого вiд неї 

вiдокремився хоч один виразно видимий осколок. 

Круглий стенд. Майданчик круглого стенду являє собою сегмент кола 

радiусом 19,2 метра з хордою основи довжиною 36,8 м, що проходить на 

вiдстанi 5,49 м вiд центру кола. Майданчик розташований на мiсцевостi 

таким чином, щоб основний напрям стрiльби був орiєнтований до пiвнiчного 

сходу. Центр кругу визначається стовпчиком заввишки бiля 1,0 м, який являє 

основу для визначення точки перехрещення траекторiй польотiв мiшеней. 



У кожної з будок на твердiй основi встановлюється метальна машинка. 

Вiкна будок, повз якi викидаються мiшенi, огородженi з боку стрiлецьких 

мiсць захисними щитами. Це необхiдно для запобiгання можливого 

поранення заряджаючого вiд прямого пострiлу або рикошету. 

Вздовж сегменту розташовуються 7 стрiлецьких мiсць. 1-е мiсце 

розташовується попереду високої будки таким чином, що середина його 

попередньої межi повинна знаходитися в точцi перехрещення хорди з дугою, 

а 7-е розмiщується таким же чином попереду низької будки. Стрiлецькi мiсця 

з 2-го по 6-е розмiщуються по дузi сегменту на однаковiй вiдстанi (8,13 м) 

одне вiд одного, 8-е стрiлецьке мiсце розмiщується на серединi хорди. 

Для створення безпеки стрiльцiв та суддiв пiд час стрiльби, що 

проводиться одночасно на сусiднiх майданчиках, помiж ними 

встановлюється високий (3-4 м) суцiльний паркан зi звуковбираючого 

матерiалу. З цiєю ж метою, а також для усунення перешкод стрiльцям пiд час 

стрiльби, сусiднi майданчики обладнуються металевими сiтками для 

уловлювання осколкiв мiшеней. 

На кожному стрiлецькому майданчику круглого стенду повинно бути 

слiдуюче устаткування та обладнання: демонстрацiйне табло у правому 

задньому кутi майданчику для фiксування результатiв; 8 переносних столикiв 

або тумбочок для стрiльцiв на кожному стрiлецькому мiсцi; 8 гумових 

килимкiв, або дерев'яних брускiв розмiром приблизно 15см \15см на кожному 

стрiлецькому мiсцi; 2 стiльця для бокових суддiв; пiрамiда для рушниць у 

лiвому задньому кутi та вiшалка для одягу стрiльцiв. 

Усi стрiлецькi мiсця, а також мiсця для суддiв та обслуговуючого 

персоналу повиннi бути обладнанi дашками або тентами для захисту вiд 

дощу та сонця. 

Зону стрiльби огороджують для запобiгання проникнення до неї 

стороннiх осiб та тварин. Загальнi розмiри зони навколо стрiлецького 

майданчика становлять понад 205м у напрямку стрiльби з будь-якого мiсця. 



Метальнi машинки можуть приводитися в дiю електро-ручною або 

електро-мiкрофонною системою запуску з таймерним пристроєм, яка 

повинна забезпечувати запуск мiшеней у невизначений вiдрiзок часу негайно 

до (максимум) 3-х секундної затримки пiсля команди стрiльця. 

Керування запуском мiшеней здiйснюється з примiщення оператора або 

з виносного пульту, котрi розмiщуються таким чином, щоб оператор мiг ясно 

бачити та чути усiх стрiльцiв. Система повинна забезпечувати запуск 

дублетiв одною кнопкою або перемикачем. Зовнi кожної з будок повиннi 

бути встановленi електролампочки, якi повиннi запалюватися вiдразу пiсля 

того, як тiльки метальнi машинки будуть зарядженi i пiдготовленi до запуску, 

та гаснути, якщо мiшень випущена. Цi лампочки повинен виразно бачити 

старший суддя. 

Група стрiльцiв, з дозволу старшого суддi, починає стрiльбу на першому 

стрiлецькому мiсцi згiдно черговостi, вказаної у протоколi. Пiсля того, як усi 

стрiльцi закiнчать стрiльбу на цьому мiсцi, за вказiвкою старшого суддi, вони 

переходять на 2-е стрiлецьке мiсце, потiм на 3-е i т.д., доки усi стрiльцi не 

вiдстрiляють належну кiлькiсть мiшеней на всiх стрiлецьких мiсцях. 

Стрiлець не має права поза чергою виходити на стрiлецьке мiсце, а 

також переходити до слiдуючого стрiлецького мiсця, доки усi стрiльцi не 

вiдстрiляються на попередньому. 

Стрiлець повинен зарядити свою рушницю, пiдготуватися до стрiльби та 

гучно i чiтко дати команду на запуск мiшенi на протязi 10секунд пiсля того, 

як стрiлець, що перед ним, залишить стрiлецьке мiсце, або пiсля того, як 

старший суддя дасть команду на початок стрiльби. Пiсля виконання стрiльби 

вiн повинен розрядити рушницю й негайно залишити стрiлецьке мiсце. 

До появи мiшенi стрiлець повинен знаходитися у положеннi готовностi -

обидвi ступнi нiг у межах стрiлецького мiсця, тримаючи рушницю двома 

руками таким чином, щоб носок прикладу рушницi торкався тулуба на або 

нижче маркiруючої нашивки. Не дозволяється виносити приклад вперед. По 

кожнiй мiшенi дозволяється робити тiльки один пострiл. 



Мiшень вважається враженою, якщо вона випущена в вiдстрiляна згiдно 

з вимогами правил та, внаслiдок чого, в межах зони стрiльби вiд неї 

вiдокремився хоч один виразно видимий осколок. 

Випадковий пострiл може бути причиною до накладання стягнення, або 

дисквалiфiкацiї та усунення зi змагань за порушення вимог безпеки. 

В стрiльбi з лука 4 вправи:  

чоловiки - олiмпiйський тур, олiмпiйський командний тур; 

жiнки – олiмпiйський тур; олiмпiйський командний тур. 

Загальна характеристика стрільби з лука 

Сучаснi спортивнi луки подiляються на цiльнi i комбiнованi. Цiльнi -це 

коли плечi i рукоятка з'єднанi; комбiнованi - рукоятка i плечi роз'ємнi, де 

плечi можуть бути дерев'янi, пластиковi, графiтовi, вуглепластиковi, а 

рукоятка дерев'яна чи металева. 

Луки пiдбираються в залежностi вiд антропометричних та фiзичних 

даних спортсмена згiдно наступним вимогам: лук повинен бути 

центральним; сила натягу плечей одинакова; забезпечувати мiнiмальну 

висоту траекторiї польоту стрiли; мати максимальну кидучiсть; виготовлений 

з мiцного матерiалу; не реагувати на змiну метеорологiчних умов; мати 

прицiльнi пристосування та систему стабiлiзаторiв. 

Пiсля пiдбору лука замiрюється сила лука та довжина розтяжки. 

Мужчинам пiдбираються, восновному, тяжкi луки в зв'язку з дальнiми 

дистанцiями стрiльби на змаганнях. Жiнки, в основному, стрiляють не 

тяжкими луками. 

Пiсля цього пiдбираються стрiли. Стрiла складається з наконечника, 

стержня (трубки), оперiння i хвостовика. 

Стрiли в комплексi повиннi бути: однiєї довжини та товщини; мати 

однакову вагку i оперiння; однакову жорсткiсть - володiти однаковою 

пружнiстю (прогиб пiд нагрузкою); мати однакову вiдстань мiж центром 

тяжiння i серединою (мiжцентрова вiдстань); однаковi наконечники, 



хвостовики; стержень стрiли повинен мати мiнiмальну деформацiю при 

вигинi. 

Наконечник складається з стального корпусу i завальцьованої на ньому 

трубки. Вiн вставляється в передню частину трубки стрiли, закрiплюється 

розплавленим церлаком, що дозволяє скоро замiнити його, нагрiваючи 

передню частину трубки. 

Стержень стрiли (трубки) виготовляється шляхом пресування, 

закалюється, нагартовується зсередини та з зовнiшньої сторони засобом 

протягування. 

Хвостовик служить для передачi зусилля тятиви на стрiлу. Повинен бути 

легким, мiцним та однаковим у виготовленнi, легко i правильно закрiплятися 

на конус стрiли. 

Оперiння. Якiсть стрiли, поведiнка її пiд час польоту, кучність, 

попадання багато в чому залежить вiд оперiння. Частини його - окремi пiр'я - 

повиннi бути однаковi по вазi, формi, зберiгати стiйкiсть, не мати деформацiї 

при давленнi потоку повiтря в момент удару стрiли в мiшень. Оперiння 

виготовляються з пiр'я птахiв, пластичного матерiалу, резини чи подiбного 

матерiалу. 

На даний час лучники застосовують три види наклейки оперiння на 

стрiли - прямий, кутовий та винтовий (спецiальний). 

Трубки стрiл пiдбираються по товщинi, довжинi та жорсткостi. 

Пiдбирається наконечник в залежностi вiд типу стрiл та сили луку. 

Хвостовики пiдбирають в залежностi вiд типу стрiл та товщини тятиви. Пера 

пiдбираються в залежностi вiд типу стрiл та їх призначення для стрiльби в 

вiдповiдних умовах. Приготовленi стрiли вiдстрiлюють на протязi 2-5 днiв на 

рiзних дистанцiях та вiдбирають залiковий комплект. Необхiдно мати не 

менш, як 8-10 стрiл для участi в змаганнях. Стрiли пiдбираються по 

таблицях, а також iндивiдуально-експериментальним шляхом. 

Пiдгонка дiлиться на декiлька етапiв: пiдбирається комплект стрiл для 

лука; вкручується система стабiлiзаторiв так, щоб гасила коливання пiсля 



пострiлу (плечi лука повиннi зупинитися моментально); пiдбирається тятива 

з необхiдною кiлькiстю ниток; на короткiй дистанцiї виставляють положення 

“гнiзда”; з переходом на довгу дистанцiю виставляють “боковинку” 

необхiдної жорсткостi по спецiальних таблицях. 

Пiдiгнаною рахується матерiальна частина, коли: стрiла лежить iдеально 

до щита; максимальна купчатiсть; немає далеких вiдривiв влучень при 

допущеннi помилок; лук працює без лишнiх рухiв пiсля пострiлу. 

Також iснує експериментальний варiант пiдбору матеiральної частини. 

На дистанцiях змiнюють показники жорсткостi боковинки, товщину 

тятиви, силу плечей та проводять вiдстрiл стрiл по мiшенях. При 

максимальнiй купчатостi вибирають необхiднi показники. В спортсменiв 

високої спортивної квалiфiкацiї матерiальна частина пiдiгнана на окремi 

дистанцiї, на рiзнi метеорологiчнi умови, та на випадок поломок окремих 

елементiв. На початку виставляють гнiзда на тятивi. Потiм, приблизно, 

виставляють боковинку (плунжер). 

На дистанцiї 3-18 метрiв перевiряють правильнiсть виставлення гнiзда та 

боковинки. За допомогою системи вiдстрiлу стрiл вибирається жорсткiсть 

боковинки та її довжина. За допомогою обезпiреної стрiли перевiряють 

правильнiсть пiдгонки. Стрiла повинна приходити разом з iншими стрiлами. 

В кiнцi перевiряють правильнiсть пiдгонки на дистанцiях. 

Iснує 5 видiв стрiльби з лука. 

1) Стрiльба по мiшенях. Це сучасна спортивна стрiльба, по нiй 

проводяться всi основнi змагання - Олiмпiйськi Iгри, Чемпiонати Свiту та 

Європи. Змагання проходять 4 днi (особиста боротьба за медалi), 1 день - це 

боротьба за командну першiсть. Мужчини стрiляють 90, 70, 50, 30 метрiв, а 

жiнки - 70, 60, 50, 30 метрiв. 

2) Польва стрiльба. Проводяться мiжнарожднi змагання. До неї входять - 

мисливський та польовий круг - 112 стрiл, 14 позицiй - дистанцiї 15, 20 i 25 

метрiв.) 30, 35 i 40 метрiв, 55, 60 i 65 метрiв  



3) Стрiльба Клауд. Чоловiки стрiляють на дистанцiї 165 м. Жiнки 

стрiляють на дистанцiї 125 м. 

4) Стрiльба на дальнiсть. Згідно регламенту змагань. 

5) Лучний біатлон. Дстанція 12 км. 4 вогневих рубежі, 4 стріли (16 стріл)  

(skyarchery). 

Змагання по стрiльбi з лука проводяться на прямокутних, спецiально 

обладнаних, майданчиках. Стрiляти потрiбно з пiвдня (лiнiя стрiльби) на 

пiвнiч (лiнiя мiшенi), вiдхилення на захiд та схiд можливi не бiльш як на 20 

градусів. Поле для стрiльби повинно бути вiдкритим, мати дренажну 

систему, покриту стiйкою пiдстриженою травою. 

Розмiри поля по ширинi визначаються з розрахунку 2,5 м на один щит. 

Злiва i справа вiд розподiлених лiнiй, проведених вiд лiнiї стрiльби до 

щитiв, вiдводяться зони безпеки. За лiнiєю щитiв зона безпеки повинна бути 

не менша 25 м. Якщо мало мiсця, то треба насипати земляний вал. Вiд лiнiї 

стрiльби назад вiдводяться 5-7 м для нейтральної зони, для зони очiкування -- 

6-8 м. Проводку для свiтлофорiв рекомендують розташувати пiд землею з 

виходами в декiлькох мiсцях, те саме зробити i для телефонiв. Трибуни для 

глядачiв потрiбно розмiстити за зоною очiкування. 

Технiка стрiльби з луку складається з слiдуючих елементiв: стiйка, 

утримання луку лiвою рукою, захват тятиви, розтяжка луку, прицiлювання, 

зберiгання пози стрiльця, тяга, випуск, утримання лiвої руки, збереження 

пози пiсля пострiлу. 

Всi елементи технiки мають декiлька рiзновидностей: 

- стiйка - закрита, середня, вiдкрита; 

- утримання лiвою рукою - верхнє, середнє, нижнє; 

- захват тятиви - глибокий, мiлкий, середнiй; 

- тяга - довга, середня, коротка; 

- випуск - довгий, середнiй, короткий; 

- лiва рука пiсля пострiлу - на мiсцi, влiво вниз, вниз, вправо вниз. 



Помилки можуть бути: вiд неправильної прикладки, вiд недостатньої 

фiзичної пiдготовленостi, незакiнчення пострiлу, передчасного розслаблення 

вiд очiкування роботи клiкера. 

Прицiльний пострiл включає слiдуючi фази: розтягування луку; 

попереднє прицiлювання; прицiлювання; тяга; випуск; збереження 

положення лiвої руки. 

Розтягування луку включає в себе: захват тятиви, розтяг її до пiдборiддя, 

утримання лiвої руки в районi стрiльби. 

Попереднє прицiлювання: вихiд стрiли на кiнцiвку, вхiд прицiлу в район 

мiшенi, проекцiя тятиви. 

Прицiлювання: збереження статичного положення розтягнутого луку на 

кiнцiвцi стрiли на клiкерi, прицiлювання в центр мiшенi. 

Тяга: збереження прицiлу в мiсцi прицiлювання, плавний рух правої 

руки (лiктя) назад. 

Випуск: схiд тятиви з пальцiв не розкриваючи їх. 

Збереження положення лiвої руки в районi прицiлювання пiд час 

випуску та утримання пiсля випуску. 

Прицiльний пострiл також залежить вiд управлiння диханням, 

одноманiтностi виконання елементiв технiки, фiзичної пiдготовленостi 

спортсмена. Крiм того впливають: матерiальна частина (її пiдгонка) та 

зовнiшнi фактори (вiтер, дощ, сонце). Також прицiльний пострiл залежить вiд 

стабiльностi часовiх параметрiв окремих елементiв та пострiлу в цiлому. 

Стрiльця необхiдно навчити чiтко фiксувати кисть правої руки пiд 

щелепу, не наповзаючи на пiдборiддя. Бажано, щоб тятива проходила через 

середину носа та пiдборiддя для бiльш легкої та надiйної фiксацiї, але тут 

особливу увагу треба звернути на те, щоб направлення тяги спiвпадало з 

поздовжньою площиною лука. 

При освоєннi положення тулуба необхiдно придiляти увагу 

рiвномiрному розподiлу ваги на обидвi ноги i розправлення плечей. 



При освонi положення лiвої руки iснують 2 важливих моменти - упор в 

плечовому суглобi i положення лiктьового суглобу. Хват може входити як 

складова частина роботи лiвої руки. Або видiлити його для самостiйної 

вiдробки. 

Натягування i випуск з тяги - завершуючий момент в системi пострiлу.  

Натягування вiдбувається по прямiй, частiше рiвномiрно уповiльнено 

при зближеннi з пiдборiддям, а дотяг здiйснюється рiвномiрно прискорено.  

Основними видами підготовки в стрілецьких видах спорту наявні: 

технічна, тактична, психологічна, загальна фізична та спеціальна фізична 

підготовки.В залежності від багаторічних етапів підготовки спортсменів дані 

види підготовок використовуються у різних співвідношеннях. 

Спортивна техніка в кульовій стрільбі. 

Під спортивною технікою (технікою виду спорту) слід розуміти 

сукупність прийомів і дій, які забезпечують найбільш ефективне рішення 

рухових завдань, зумовлених специфікою конкретного виду спорту, його 

дисципліни, виду змагань. Прийом або декілька прийомів, застосовуваних 

для вирішення певного тактичного завдання, є дією. 

Технічна підготовка. Досягнення успіху в будь-якому виді спорту 

значною мірою обумовлене оволодінням спортивною технікою. Технічно 

досконале, тобто раціональне, виконання вправ  запорука високих 

спортивних результатів. 

Важлива сторона спортивної техніки  економне виконання вправи, яке 

забезпечує збереження сил. Під час навчання спортсмен повинен опанувати 

правильну техніку (структура вправи, відсутність зайвих напружень, 

автоматизація координаційних процесів, «шліфування» окремих деталей і 

рухів). 

Техніка стрільби складається в основному з техніки напоготівка та 

техніки виконання пострілу. 

Є декілька видів техніки напоготівка: силова та баланс. В основу силової 

покладено напоготівка котра підтримується м’язевою силою але така 



напоготівка має негативну сторону, напруження м’язів викликає тремтіння. 

Баланс має низку переваг над силовою. Баланс використовується 

індивідуально до кожного спортсмена і в залежності від статті. Для чоловіків 

характерне більший прогин в попереку в перед і трохи вліво, тому, що 

середній центр ваги знаходиться в районі сонячного сплетіння а для жінок 

рівномірний прогин тазу в перед а також в ліву сторону. Стопи ставляться на 

ширині плечей, голова нахиляється вперед, руки піднімаються для підтримки 

зброї та її утримання в районі прицілювання. 

Техніка виконання пострілу надзвичайно тонка річ. Вона собою 

представляє ряд рухових дій котрі вимагають тонкої та кропіткої праці. 

Постріл – це, техніка прицілювання, дихання, натискання на спусковий гачок 

та утримання зброї в районі прицілювання, тобто на мішені. 

Спортивна тактика в кульовій стрільбі. 

Спортивна тактика – це цільовий, раціональний, економічний і плановий 

спосіб ведення боротьби з урахуванням кваліфікації та власних здібностей 

спортсмена, місцевості та умов під час змагальної боротьби, а також правила 

та норми в даній спортивній дисципліні. 

Тактичну підготовку можна розділити на підготовку теоретичну і 

практичну. В цій статті буде розповідатися про вибрані головні аспекти 

тактичної підготовки спортсмена котрий спеціалізується на стрільбі з 

гвинтівки. 

Теоретична підготовка спортсмена то є його озброєння на майбутнє 

знаннями з підготовки до змагань, як і способів ведення спортивної 

боротьби. Теоретичні заняття з метою тактичної підготовки мають характер 

загальний та спеціальний: 

 Зміст загальної частини за часту загально-дисциплінний, може 

торкатися багатьох спортивних дисциплін. Обміняти тут можна між іншими 

способами проведення вільного часу, гігієни повсякденного життя, дієти, 

способу проведення розминки перед стартом, і т.д. 



 Зміст спеціальної частини доволі специфічний для даної спортивної 

дисципліни, і торкається головним чином – умінням користуватися зброєю, і 

допоміжними засобами, уміння стріляти в змінних атмосферних умовах, 

пристосування до невідомої ситуації, темпу та ритму стрільби, і т.д. 

“Якщо хочеш досягнути досконалості у великих справах, переконайся в 

деталях. Перфекціонізм не є чимось винятковим, то відношення до 

перемоги”. (Колін Павел) 

Тактична підготовка підпорядкована навчанню на загальних засадах 

спортивної стратегії, дуже докладне пізнання правил та приписів в даній 

вправі, проведення докладного спостереження, і усвідомлених тактичних 

умінь найкращих спортсменів, пізнання специфіки вибору місця 

розташування майбутніх змагань, відпрацювання індивідуальної тактики 

моделі з розглядом різних її варіантів. 

Детальна програм змагань може слугувати хорошим інформуванням 

спортсмена про місце та його специфіку, умовах, в котрих будуть 

проводитися дані змагання, хорошим стартом можуть слугувати попередні 

змагання для вироблення у спортсмена впевненості у собі, і впевненості у 

своїх можливостях аби на них побудувати концепцію старту в змаганнях 

(реалістичний оптимізм). 

Процес удосконалення техніки та тактики залежить не тільки від знань 

та умінь тренера, в найбільшій мірі залежить від перцептивної здатності 

спортсмена і можливості засвоєння нових технічних елементів техніки та 

тактики стрільби. Причиною виникнення технічних або тактичних помилок 

може бути рівномірно як і тренер, так і спортсмен. Процес навчання вимагає 

дисципліни, концентрації уваги на результаті, безперервному самоконтролі 

виконання важких рішення не зважаючи на стрес, перешкоди і страхи, 

мужність, ентузіазм. 

Причиною неправильного виконання техніки або тактики стрільби 

спортсменом то: психічні обмеження (спортсмен ставить занадто високі, не 

досяжні цілі, в зв’язку з тим порадував себе з досягнутим рівнем здобутих 



технічних та тактичних умінь), не достатня фізична підготовка, не розуміння 

та не уміння  наслідувати техніку стрільби, накладання ново вивчених 

навиків на ті що були раніше здобуті, втома викликана не достатньою 

фізичною підготовкою, не достатнім відпочинком, інтелектуальні 

перешкоди, психологічні, і т.д.  

Спортивна психологія в стрільбі кульовій. 

Головними цілями психології спорту є вивчення психологічних 

закономірностей формування у спортсменів і команд спортивної 

майстерності та якостей, необхідних для участі у змаганнях та досягнення 

найкращого результату, а також розробка психологічно обґрунтованих 

методів тренувань і підготовки до змагань. 

Психологічна характеристика спортивної діяльності.  

Постійне прагнення людини задовольняти свої потреби в русі, 

розвиватися фізично сприяло тому, що фізичні вправи поступово 

трансформувалися в сучасні види спорту, що створюють специфічну сферу 

діяльності людини  спортивну діяльність.  

Спортивна діяльність вирізняється рядом особливостей: 

1. її предметом є сам спортсмен, який виступає одночасно не тільки 

об'єктом, а й суб'єктом діяльності в спорті.  

2. їй властиві спеціально організовані форми рухової активності під час 

виконання фізичних вправ, що припускає належну фізичну підготовку 

спортсмена.  

3. Основою спортивної діяльності є змагання  регламентоване 

суперництво, у ході якого можна об'єктивно порівняти рівень можливостей і 

спеціальні здібності спортсменів. Без змагань спортивна діяльність утратить 

свій сенс.  

4. Цільова настанова в спортивній діяльності  досягнення максимально 

високих результатів. Це передбачає значні, нерідко максимальні і навіть 

граничні фізичні та психічні навантаження під час підготовки до такої 

діяльності та її здійснення. У процесі спортивної діяльності висуваються 



величезні вимоги не тільки до функціональних можливостей, а й відповідні 

вимоги до інтелектуальних, емоційних, вольових якостей, властивостей 

характеру та інших особливостей спортсмена. 

5. Психологічний та багато інших ефектів, що свідчать про різнобічний 

вплив спорту на особистість спортсмена.  

6. Спортивна діяльність характеризується своєю профілюючою 

спрямованістю і соціальною значущістю. Вона передбачає розвиток у 

спортсменів патріотичних та інтернаціональних почуттів, створення 

специфічної спортивної ціннісно-мотиваційної сфери. 

Основними напрямками психічної підготовки спортсмена є: формування 

мотивації до занять спортом; виховання вольових якостей; ідеомоторне 

тренування; удосконалення швидкості реагування; удосконалення 

спеціалізованих вмінь; регулювання психічної напруженості; виховання 

толерантності до емоційного стресу; управління стартовими станами 

спортсменів. 

Формування мотивації занять спортом. Однією з проблем психічної 

підготовки є збереження бажання спортсменів до постійного спортивного 

вдосконалення протягом довгого відрізку часу. 

На етапі початкової підготовки тренувальний процес ще не пов'язаний з 

великими навантаженнями, він містить у собі багато нового і цікавого, тому 

спортсмен прогресує від заняття до заняття, і це дозволяє підтримувати в юних 

спортсменів природну цікавість до занять. У подальшому зі збільшенням 

навантажень і певної стабілізації, а деколи й тривалого застою у результатах 

багато спортсменів неспроможні зберегти зацікавленість. З цієї причини деякі 

з них припиняють тренування або починають займатися іншими видами 

спорту, але і це, як правило, довго не триває. 

Які ж заходи слід застосовувати для збереження і підвищення мотивації 

напруженої підготовки і досягнення високих результатів? 

Перш за все тренер повинен намагатися забезпечити такі організацію і 

зміст тренувального процесу, які б постійно ставили перед спортсменом 



завдання відчутного вдосконалення. Принципово важливою є також постійна 

спільна робота з тренером, залучення спортсмена до творчого процесу 

планування і реалізації тренувальних планів. Це дає не тільки підвищення 

інтересу спортсмена до занять, але й прискорення техніко-тактичного 

вдосконалення, зростання спортивних результатів тощо. 

Формування у спортсмена цілеспрямованої мотивації спортивного 

вдосконалення, активного творчого відношення до тренувального процесу, 

усвідомлення цілей досягнення високого спортивного результату формує 

почуття відповідальності, збільшує здатність переносити високі навантаження і 

больові відчуття, ефективно мобілізовувати ресурси організму. 

З особливою гостротою ця проблема постає саме в останні роки. Оскільки 

різко збільшились тренувальні та змагальні навантаження, підвищилась 

фізична і психічна напруженість, зросли витрати часу. 

Виховання вольових якостей. Вольова підготовка здійснюється успішно, 

якщо процес виховання волі органічно пов'язаний з удосконаленням техніко-

тактичної майстерності, розвитком якостей, інтегральною підготовкою 

спортсмена. В процесі виховання вольових якостей у спортсменів 

вирішальними факторами є націленість на вищі досягнення, постійне 

підвищення тренувальних вимог, орієнтація на долання зростаючих труднощів. 

Ідеомоторне, тренування. Це один із важливих розділів психічної 

підготовки, який полягає в удосконаленні кінестетичних та зорових сприйнять 

параметрів рухових дій і зовнішнього середовища в процесі тренування і 

змагань. Спортсмени вищої кваліфікації мають особливі здатності точної 

оцінки кінематичних і динамічних характеристик рухів, їх ритмічної 

структури. Ці здібності в багатьох випадках визначають не лише ефективність 

змагальної діяльності, але й безпосередньо впливають на тривалість і якість 

техніко-тактичного і функціонального вдосконалення. 

Удосконалення спеціалізованих вмінь. Найвищих результатів досягають 

спортсмени, які здатні не тільки мислити, але й відчувати, тобто ті, які 

володіють високим рівнем сенсорно-перцептивних можливостей. Спортсмени 



вищої кваліфікації відрізняються добрим розвитком спеціалізованого чуття 

води, снігу, доріжки, снаряду, дистанції, часу, моменту, ритму, темпу, 

суперника, партнера тощо. 

Спеціалізовані вміння, які базуються на виявах рухових реакцій і 

просторово-часових антиципацій, лежать в основі діяльності спортсменів у 

несподіваних та швидко змінних ситуаціях. Передбачити дистанційні взаємини 

з партнерами і суперником, переключатись з одних дій на інші, вдало обирати 

момент для початку дії найбільш розповсюджені спеціалізовані вміння 

кваліфікованих спортсменів. 
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