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Анотація. Наукова проблема зумовлюється необхідністю створення ефективного науково-методичного 
підґрунтя підготовки стрільців із лука на різних етапах багаторічної підготовки відповідно до складнокоордина-
ційної структури змагальної діяльності. 

Мета дослідження: охарактеризувати компоненти авторської програми вдосконалення технічної підготов-
леності кваліфікованих стрільців із лука за допомогою спрямованого розвитку їхніх координаційних здібностей. 

Авторську програму сформовано з урахуванням фундаментальних наукових положень загальної теорії 
підготовки спортсменів, до яких належать напрями вдосконалення системи підготовки спортсменів та специфічні 
принципи спортивної підготовки. Вона містила підготовчі періоди двох макроциклів, що мали структурні компо-
ненти (мезоцикли − 10 та мікроцикли − 40) підготовки з варіативним діапазоном інтенсивності роботи в них. 

Експериментальні чинники такі: збільшення частки обсягу тренувальних навантажень, спрямованих у 
структурі загальної та спеціальної фізичної підготовки на вдосконалення координаційних здібностей кваліфіко-
ваних стрільців із лука (до 35% та 45% відповідно); збільшення частки тренувальних засобів із педагогічним 
спрямуванням щодо комплексного розвитку різних фізичних якостей у поєднанні з координаційними здібностя-
ми (з 60 до 80%); зменшення акцентів щодо розвитку спеціальних проявів максимальної сили та корекції трену-
вальних впливів щодо швидкісно-силової витривалості (з 20 до 5% та з 25 до 20% відповідно). 
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Постановка проблеми. Підтримання традиційного високого рівня результатів спорт-
сменів України в стрільбі з лука утворює необхідність для науково-методичного обґрунту-
вання підготовки спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки [2, 4]. 

Складнокоординаційна структура змагальної діяльності стрільби з лука вимагає постій-
ного вдосконалення науково-методичних підходів щодо різних сторін навчально-тренуваль-
ного процесу [5, 9, 12, 14], де провідним виступає формування рухової навички (виконання 
пострілу) та її реалізація в умовах змагальної діяльності [10, 11].  

Зазначається про актуальність науково-практичних завдань щодо спрямованих тренува-
льних впливів на формування спеціалізованих умінь і навичок на етапі спеціалізованої базо-
вої підготовки [2, 5, 6, 9]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Наукові дослідження щодо удосконалення 
технічної підготовленості стрільців із лука спрямовуються на підготовку висококваліфікова-
них спортсменів [3, 4, 14], розкривають окремі модельні характеристики їхньої спеціальної 
підготовленості [5, 6]. Попередньо визначено, що основною передумовою удосконалення 
технічної підготовленості є рівень розвитку спеціальних силових якостей стрільців із лука [6, 
9, 13, 14], при цьому лише частково розкрито особливості навчання [3, 11] та вдосконалення 
складнокоординаціної структури пострілу з спрямованістю на максимальний метрично вимі-
рюваний результат [9, 13]. Ураховуючи це, за принципом відповідності структури та змісту 
змагальної діяльності і структури та змісту підготовленості спортсменів [10], визначається 
науково-практичне завдання щодо створення та перевірки програм удосконалення технічної 
підготовленості кваліфікованих стрільців із лука. 

Зв'язок із важливими науковими чи практичними завданнями. Дослідження вико



Структура та зміст програми удосконалення технічної підготовленості… 25 

нано відповідно до теми 2.17 «Моделювання біомеханічних систем у складнокоординаційних 
видах спорту» Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури та спорту 
на 2011–2015 рр. 

Мета дослідження: обґрунтувати структуру та зміст програми вдосконалення технічної 
підготовленості кваліфікованих стрільців із лука з використанням спрямованого розвитку їх-
ніх координаційних здібностей. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення, порівняння, документальний 
метод, методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу. Установлені на попередніх етапах кваліфікацій детермі-
новані відмінності різних сторін підготовленості стрільців із лука на етапах максимальної ре-
алізації індивідуальних можливостей і спеціалізованої базової підготовки дозволили обґрун-
тувати попередньо висунуті наші припущення [1]. Вони були покладені в основу розробленої 
авторської програми вдосконалення технічної підготовленості стрільців із лука з використан-
ням спрямованого розвитку їхніх координаційних здібностей на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. 

Фундаментальним підґрунтям сформованої авторської програми стали компоненти за-
гальної теорії та методики підготовки спортсменів [7, 8, 10], а також основ підготовки стріль-
ців із лука [9, 11, 12, 14]: 

1. Напрями удосконалення системи підготовки спортсменів: 
 сувора відповідність системи підготовки спортсменів певним вимогам обраного для 

спеціалізації виду спорту, що дозволило зробити перерозподіл у обсягах спеціальної фізичної 
підготовки; 

 максимальне орієнтування на індивідуальні задатки та здібності кожного спортсме-
на, що забезпечило спрямування авторської програми на оволодіння оптимальною структу-
рою техніки змагальної вправи; 

 прагнення до досягнення збалансованого поєднання тренувальних та змагальних на-
вантажень, відпочинку та інших складових підготовки спортсменів, що реалізовано у струк-
турі та змісті авторської програми, яка містить підготовчий період макроциклу з його складо-
вими (мезоцикли та мікроцикли); 

 розширення нетрадиційних (для стрільби з лука) засобів підготовки, що передбачало 
використання методичних прийомів і засобів спорідненого розвитку різних за характером м’я-
зового скорочення загальних і спеціальних фізичних якостей для розкриття функціональних 
резервів організму; 

 орієнтація на досягнення оптимальної структури змагальної діяльності, що було обу-
мовлено спробою формування відповідного функціонального фундаменту у стрільців із лука 
на етапі спеціалізованої базової підготовки з можливістю його подальшої реалізації на більш 
пізніх етапах багаторічної підготовки; 

 удосконалення системи підготовки на основі оновлення та об’єктивізації знань щодо 
структури змагальної діяльності, що реалізовано з урахуванням у авторській програмі рівня 
підготовленості висококваліфікованих стрільців із лука на етапі максимальної реалізації інди-
відуальних можливостей; 

 динамічність системи підготовки та її оперативна корекція на основі постійного ви-
вчення тенденцій розвитку обраного виду спорту, що забезпечено вивченням актуального ста-
ну підготовленості (фізичної, технічної, інтегральної) стрільців із лука на різних етапах бага-
торічного вдосконалення. 

2. Специфічні принципи спортивної підготовки: 
 спрямованість до вищих досягнень, що забезпечено орієнтацією в підготовці спорт-

сменів на етапі спеціалізованої базової підготовки на показники висококваліфікованих стріль-
ців із лука зі складу збірних команд України;  

 поглиблена спеціалізація, що обумовлено специфікою стрільби з лука як виду спорту 
та необхідністю акцентованих зусиль у системі підготовки кваліфікованих стрільців із лука на 
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тренувальні навантаження, які повинні безпосередньо та опосередковано впливати на рівень 
їхньої майстерності;  

 безперервність тренувального процесу, що зумовило формування в авторській про-
грамі спрямованості на розширення функціональних резервів систем організму кваліфікова-
них стрільців із лука впродовж тривалого періоду педагогічного експерименту (з 1.08.2011 до 
27.06.2012 р.); 

 хвилеподібність і варіативність навантажень, що було забезпечено чергуванням на-
вантажень різної спрямованості й сили впливу на організм кваліфікованих стрільців із лука 
впродовж двох повторюваних етапів педагогічного експерименту; 

 циклічність процесу підготовки, що передбачала формування авторської програми 
відповідно до структурних компонентів системи підготовки в макроциклі (підготовчий період, 
мезоцикли, мікроцикли, впливи на окремих тренувальних заняттях); 

 єдність взаємозв’язку структури змагальної діяльності та структури підготовленості, 
що передбачала корекцію в авторській програмі тих складових підготовленості кваліфікова-
них стрільців із лука, які суттєво дисонувало із структурою підготовленості висококваліфіко-
ваних спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.  

Авторська програма вдосконалення технічної підготовленості стрільців із лука з вико-
ристанням спрямованого розвитку їхніх координаційних здібностей на етапі спеціалізованої 
базової підготовки була реалізована у педагогічному експерименті, який тривав з 1 серпня 
2011 року до 27 червня 2012 року. Її реалізація передбачала внесення коректив у програму 
тренувань кваліфікованих стрільців із лука в підготовчих періодах двох макроциклів підготов-
ки (серпень–грудень 2011 року та лютий–червень 2012 року).  

Відповідно до навчально-тренувальних планів спортсменів на цьому етапі, завершенням 
цих макроциклів були змагання різного рівня.  

Відзначимо, що ми не змінювали змагальні та перехідний періоди відповідних макроци-
клів підготовки, водночас у двох підготовчих періодах використано ідентичну програму під-
готовки (рис. 1).  
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Рис. 1. Структура й інтенсивність навантаження в авторській програмі удосконалення 
технічної підготовленості кваліфікованих стрільців із лука 
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Таким чином, авторська програма вдосконалення технічної підготовленості стрільців із 
лука з використанням спрямованого розвитку їхніх координаційних здібностей на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки містила 20 мікроциклів [10]. За типологічними ознаками вони 
були розподілені на втягувальні (2), тренувальні (6), ударні (8), відновний (1) та передзмага-
льні (3). Усі вони були об’єднані в мезоцикли, які є структурними одиницями, власне, підго-
товчого періоду макроциклу [9, 10, 12]: втягувальний (1), базові (2), контрольно-підготовчий 
(1), передзмагальний (1). Змагальні мікроцикли та мезоцикли ми не зазначали, оскільки в них 
не проводилися тренувальні заняття згідно з авторською програмою. За логікою побудови си-
стеми підготовки [10, 12, 14] вони відбулися після завершення першого та другого підготов-
чого періодів.  

Інтенсивність навантаження в авторській програмі коливалася в діапазоні від 40–60 % 
від індивідуального максимуму у втягувальному мікроциклі до 95–100% в ударних мікроцик-
лах, що відповідає загальноприйнятим положенням теорії підготовки спортсменів [9]. Для 
авторської програми сформовано хвилеподібну структуру інтенсивності навантаження, яка 
послідовного зростає до п’ятого та зберігається на цьому рівні до дев’ятого мікроциклу. Після 
цього, враховуючи особливості формування довготривалої адаптації [9, 10, 13], відбувалося 
незначне зниження інтенсивності навантаження в десятому та одинадцятому мікроциклах. Це 
було забезпечено включенням відновного (10-го) та зменшеною інтенсивністю у тренуваль-
ному (11-му) мікроциклах. Згодом сформовано плато з 12 до 17-го мікроциклів, в яких отри-
мано середні значення інтенсивності навантаження в межах 90–100 % від індивідуального 
максимуму. Ґрунтуючись на рекомендації значної кількості фахівців теорії спорту [2, 5, 8, 9], 
на завершення підготовчого періоду запропоновано серію з передзмагальних (18–20-й) мі-
кроциклів.  

Відзначимо, що два плато, які перебували на рівні інтенсивності навантаження 90–100% 
від індивідуального максимуму, відповідали уведенню до авторської програми базового та ко-
нтрольно-підготовчого мезоциклів. У першому випадку відбувався основний формувальний 
вплив, а у другому – підтримувальний та моделювальний умови змагальної діяльності [9, 10].  

Величину навантаження регулювали за допомогою визначення об’єктивних та суб’є-
ктивних ознак втоми. Досягнення спортсменами повної втоми визначено як 100% наванта-
ження в конкретному занятті чи тренувальній вправі. Урахування специфіки складнокоор-
динаційного виду спорту обумовило для констатації втоми спортсменів уведення як об’є-
ктивного показника – порушення загальної координації та ритмо-темпової структури при 
виконанні техніки пострілу [3, 4, 6, 8], незважаючи на збереження загальних функціональ-
них можливостей. 

Відзначимо, що для авторської та загальноприйнятої програм підготовки кваліфікова-
них стрільців із лука залишилися сталими такі показники та їх величини: загальний час, виді-
лений на навчально-тренувальну діяльність; тривалість і кількість тренувальних занять; спів-
відношення часу частин тренувального заняття (підготовча, основна, заключна); обсяг і спря-
мованість тренувальної роботи для удосконалення технічної підготовленості кваліфікованих 
стрільців з лука; обсяг тренувальної роботи для вдосконалення фізичної підготовленості; об-
сяги тренувальних форм змагальної вправи та ін. 

Особливості авторської програми вдосконалення технічної підготовленості стрільців із 
лука на етапі спеціалізованої базової підготовки відображалися в їх відмінностях від тради-
ційної програми (рис. 2–4).  

Ураховуючи думки значної кількості фахівців [4, 5, 6, 7, 8 та ін.] щодо формування спеці-
альних фізичних якостей у конкретному виді спорту на основі рівня загальної фізичної підго-
товленості ми внесли корективи до базової (загальної) фізичної підготовки кваліфікованих стрі-
льців. Також беззаперечним є те, що формування основного експериментального чинника ав-
торської програми, який містився у спрямованому розвиткові координаційних здібностей стрі-
льців із лука на етапі спеціалізованої базової підготовки, не могло б ефективно реалізовуватися 
без створення передумов за рахунок зміни структури загальної фізичної підготовки [6, 7, 8].  
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Таким чином, ураховуючи значну джерельно-інформаційну базу щодо засобів і методів, 
які використовуються в загальній фізичній підготовці спортсменів [7, 8, 10] і стрільців зокре-
ма [9, 11, 12, 13, 14], ми на 10% збільшили обсяг роботи, у тому числі за рахунок кількості 
тренувальних засобів, щодо удосконалення різних проявів координаційних здібностей (до 
35% від обсягу виділеного на цей вид підготовки). Це стало можливим при дотриманні за-
гального часу, виділеного на фізичну підготовку, за рахунок зменшення кількості й обсягів 
роботи щодо засобів, спрямованих на розвиток проявів витривалості до 20% (на 5%) та сило-
вих якостей до 25% (на 10%) від загального обсягу виділеного на цей вид підготовки. При 
цьому залишено сталими кількісні значення тренувальних засобів, спрямованих на розвиток 
гнучкості (10%). Варто зазначити, що наші попередні результати вказали на необхідність бі-
льшою мірою підтримати рівень розвитку гнучкості, а не її розвитку. Це проявилося в сут-
тєвій перевазі (р<0,01) кваліфікованих стрільців із лука над висококваліфікованими, які пере-
бували на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей [1]. 

 

 
 

Рис. 2. Структура загальної фізичної підготовки в авторській і традиційній програмі 
вдосконалення технічної підготовленості стрільців із лука 

 

Ураховуючи специфіку засобів, які рекомендуються для вдосконалення координаційних 
здібностей [6, 7, 10], а саме рухливі та спортивні ігри, внесено корекцію в частку засобів, спря-
мованих на розвиток бистрості з 5 до 10%. Це зумовлено тим, що в цих тренувальних засобах 
розмежувати спрямованість на прояви координаційних здібностей та бистрості складно. При 
цьому, на нашу думку, удосконалення окремих проявів бистрості в структурі загальної фізич-
ної підготовленості дозволить гармонізувати фізичний розвиток кваліфікованих стрільців із 
лука [7, 8]. 

Природним є відображення змін, внесених до структури загальної фізичної підготовки у 
спеціальній фізичній підготовці (рис. 3.). Відзначимо, що у структурі спеціальної фізичної під-
готовленості більше акцентуємо на впливі тренувань, щодо реалізації основного експеримен-
тального чинника, тобто спрямованого розвитку координаційних здібностей кваліфікованих 
стрільців із лука. Це виконано з урахуванням пріоритетності спеціальної фізичної підготовле-
ності серед чинників забезпечення спортивного вдосконалення у стрільбі з лука [5, 6, 8, 10]. 

Для обсягів, спрямованих на вдосконалення силової витривалості, змін не внесено, оскі-
льки, на думку переважної більшості фахівців стрілецького спорту [3, 4, 5, 6, 9 та ін.], силова 
витривалість формує базу для виконання тягового зусилля як плавної та повільної цілісної 
рухової дії. Істотну корекцію внесено у співвідношення обсягів роботи, спрямованих на роз-
виток координаційних здібностей, їх збільшено на 20% до 45% від загального обсягу виділе-
ного на цей вид підготовки. Це стало можливим за рахунок зменшення обсягів та кількості 
тренувальних засобів, спрямованих на вдосконалення швидкісно-силової витривалості з 25 до 
20% та істотно зниження спрямованості на розвиток максимальної сили з 20 до 5% від зага-
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льного часу на цей вид підготовки. У першому випадку можливість незначної корекції ми 
вбачали в тому, що прояви власне силової витривалості та швидкісно-силової витривалості є 
наближеними. Їх удосконалення може відбуватися за рахунок позитивного перенесення рівня 
тренованості [7, 10]. 

 
 

Рис. 3. Структура спеціальної фізичної підготовки в авторській  
і традиційній програмі вдосконалення технічної підготовленості стрільців із лука 

 

Істотне зниження обсягів тренувальної роботи, спрямованої на розвиток максимальної 
сили, спричинене невідповідністю характеру м’язових скорочень при техніці виконання пост-
рілу та максимальних зусиллях [10]. Незважаючи на те, що деякі фахівці у стрільбі з лука [5, 
6, 9, 12] визначають пріоритетність розвитку максимальної сили, слід зауважити, що це пови-
нно відбуватися на більш ранніх етапах багаторічної підготовки (початкової та попередньої-
базової підготовки). Вже починаючи з етапу спеціалізованої базової підготовки істотну роль у 
структурі спеціальної фізичної підготовленості повинні відігравати ті якості, які формують 
змагальний результат [3, 4, 13]. Роль максимальної сили та її акцентованого розвитку відповід-
но має бути істотно зниженою. 

Водночас відзначимо, що внесені корективи стали можливими не лише при механічно-
му знижені обсягів тренувальних засобів та їх кількості для розвитку відповідних фізичних 
якостей, але і якісній зміні змістовної частини тренувальних засобів (рис. 4)  

 
 

Рис. 4. Основне педагогічне спрямування тренувальних засобів у авторській 
 і традиційній програмі вдосконалення технічної підготовленості стрільців із лука 
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Змінено частки тренувальних засобів за основним педагогічним спрямуванням [10]. За 
допомогою ґрунтовного аналізу науково-методичної літератури [3, 6, 7, 10, 13] та інтерпрета-
ції наукової інформації [11] ми використали підхід щодо спряженого розвитку спеціальних 
фізичних якостей стрільців із лука. При цьому збільшили кількість засобів, у яких до основ-
ного спрямування додали акценти на розвиток, власне, координаційних здібностей. Таким чи-
ном, співвідношення тренувальних засобів комплексної спрямованості в авторській і тради-
ційній програмах становило 80 проти 60%, а вибіркової – відповідно 20 проти 40%. 

Висновки. Авторську програму вдосконалення технічної підготовленості стрільців із 
лука на етапі спеціалізованої базової підготовки за допомогою спрямованого розвитку їхніх 
координаційних здібностей сформовано з урахуванням фундаментальних наукових положень 
загальної теорії підготовки спортсменів, до яких належать напрями вдосконалення системи 
підготовки спортсменів і специфічні принципи спортивної підготовки. Її реалізація відбувала-
ся в педагогічному експерименті, що передбачає два повторювані підготовчі періоди макро-
циклів, що містять структурні компоненти на рівні різних типів мезоциклів (усього 10) і мі-
кроциклів (усього 40) підготовки з варіативним діапазоном інтенсивності роботи в них. 

Експериментальними чинниками, спрямованими на формувальну складову авторської 
(експериментальної) програми вдосконалення технічної підготовленості кваліфікованих стрі-
льців із лука, були такі: збільшення частки обсягу тренувальних навантажень, спрямованих у 
структурі загальної та спеціальної фізичної підготовки на удосконалення координаційних здіб-
ностей кваліфікованих стрільців із лука (до 35% та 45% відповідно); збільшення частки тре-
нувальних засобів із педагогічним спрямуванням щодо комплексного розвитку різних фізич-
них якостей у поєднанні з координаційними здібностями (з 60 до 80%); зменшення акцентів 
щодо розвитку спеціальних проявів максимальної сили та корекції тренувальних впливів що-
до швидкісно-силової витривалості (з 20 до 5% та з 25 до 20% відповідно). 

Перспективи подальших досліджень. Передбачається визначення ефективності ав-
торської програми вдосконалення технічної підготовленості стрільців із лука на етапі спеці-
алізованої базової підготовки за допомогою спрямованого розвитку їхніх координаційних 
здібностей.  
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ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СТРЕЛКОВ ИЗ ЛУКА  
С ПОМОЩЬЮ НАПРАВЛЕННОГО РАЗВИТИЯ  
ИХ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
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Аннотация. Научная проблема определяется необходимостью создания эффективной 

научно-методической основы подготовки стрелков из лука на различных этапах многолетней 
подготовки в соответствии с сложно координационной структурой соревновательной деяте-
льности. 

Цель исследования: охарактеризовать компоненты авторской программы совершенство-
вания технической подготовленности квалифицированных стрелков из лука с помощью на-
правленного развития их координационных способностей. 

Авторская программа сформирована с учетом фундаментальных научных положений 
общей теории подготовки спортсменов, к которым относятся направления совершенствова-
ния системы подготовки спортсменов и специфические принципы спортивной подготовки. 
Она содержала два повторяющихся подготовительных периода макроциклов, содержащих 
структурные компоненты (мезоциклы – 10 и микроциклы – 40) подготовки с вариативным 
диапазоном интенсивности работы в них. 

Экспериментальные факторы: увеличение доли объема тренировочных загрузок, направ-
ленных в структуре общей и специальной физической подготовки на совершенствование ко-
ординационных способностей квалифицированных стрелков из лука (до 35% и 45% соответ-
ственно), увеличение доли тренировочных средств с педагогическим направлением на ком-
плексное развитие различных физических качеств в сочетании с координационными способ-
ностями (с 60 до 80%), уменьшение акцентов по развитию специальных проявлений макси-
мальной силы и коррекции тренировочных воздействий касательно скоростно-силовой вынос-
ливости (с 20 до 5% и с 25 до 20% соответственно). 
 

Ключевые слова: техническая подготовка, программа, совершенствование, экспериме-
нтальные факторы. 
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OF THEIR COORDINATION SKILLS 
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Annotation. The scientific problem is determined by the need to create an effective scientific 

and methodological basis of training archers at various stages of long-term training under difficult 
coordination structure of competitive activity. 

The aim is to characterize components of the author`s program of improvement of skilled 
archers of technical training using the directed development of their coordination skills. 

Author's program is formed in correspondence to fundamental research provisions of the ge-
neral theory of training athletes which includes means for improving training of athletes and specific 
principles of sports training. It contained two repetitive training periods macrocycle, containing 
structural components (mesocycle – 10 and microcycles – 40) of preparation with varied range of 
intensity. 

Experimental factors were the increase of volume of training loads directed to the structure of 
general and special physical training to improve the coordination abilities of skilled archers (up to 
35% and 45% respectively), increasing  share of training with pedagogical orientation on integrated 
development of various physical in combination with coordination skills (from 60 to 80%) reduction 
of emphasis on the development of specific manifestations of maximum force and correction of 
training effects on speed and power endurance (from 20 to 5% and from 25 to 20%, respectively). 
 

Key words: technical training, program, improvement, experimental factors. 
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