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На первых учебно-тренировочных занятиях тренер-преподаватель 
знакомит занимающихся с современной техникой спортивной стрельбы из 
лука. Ее обычно демонстрирует спортсмен высокой квалификации или сам 
тренер, сопровождая технические действия соответствующим пояснением.

Определяющим на данном этапе является формирование следующего 
понятия: главное -  технически правильная стрельба, определяющаяся 
кучностью попаданий, а меткость -  лишь результат совмещения хорошей 
кучности с центром мишени за счет поправок прицела.

В обучении технике стрельбы из лука можно условно выделить 
следующие шесть этапов.

Первый этап -  обучение стойке лучника и предварительной изготовке 
без лука.

Второй этап -  обучение изготовке с растянутым луком.
Третий этап -  обучение дотягу стрелы.
Четвертый этап -  обучение выпуску тетивы отдельно от изготовки, а 

затем одновременно с нею.
Пятый этап -  обучение прицеливанию и управлению дыханием.
Шестой этап -  освоение прицеливания с одновременным дотягом 

стрелы, целесообразным управлением дыханием и последующим 
выпуском тетивы.

Комплексное освоение механизмов прицеливания с одновременным 
дотягом стрелы, целесообразным управлением дыханием, последующи.м 
выпуском тетивы и вылетом стрелы осуществляется методом целостного 
упражнения после успешного освоения всех элементов выстрела.

Обучать начинающих стрелков комплексному освоению механизмов 
прицеливания, а также выстрелу в целом следует в облегченных условиях: 
не ограничивается время на выполнение действия; стрельба ведется с 
учебного лука (облегченного веса и значительно уменьшенной силы 
натяжения, но с одинаковыми конструктивными характеристиками); с 
укороченных дистанций (3 -  5м); по белому листу бумаги или 
непосредственно по щиту и т.д. По мере овладения техникой стрельбы 
условия усложняются.

Приведённая методика начальной подготовки, как показывает анализ 
исследовательского материала и практического опыта, способствуют более 
быстрой и качественной подготовке спортсменов в стрельбе из лука.

461


