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РАЗДЕЛ №1 

«Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы» 

1.1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа по стрельбе из лука (далее Программа) имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Программа составлена на основании Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказа Министерства просвещения 

Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 "Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам", Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерацииот 28 сентября 2020 года N 28Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи", Устава МБУ ДО "Боханского ДЮСШ", Образовательной 

программы МБУ ДО «Боханская ДЮСШ». 

Актуальность Программы обусловлена тем, что в настоящее время, среди спортсменов, в 

том числе самых юных, все чаще наблюдается стремление добиться победы любой ценой, даже за 

счет здоровья, нарушения нравственных норм. В этой ситуации все более очевидна необходимость 

разработки и внедрения в практику такой программы подготовки, которая позволяла бы не только 

приобщить детей и молодежь к активным занятиям спортом, но в первую очередь получить 

максимально полный социально-педагогический и культурный эффект от этих занятий. Многие 

дети не справляются с современными нагрузками на учебно-тренировочных занятиях, а для 

занятий в спортивно-оздоровительных группах не требуется хорошая функциональная подготовка 

и прекрасно развитые физические качества. Поэтому, использование данной программы позволяет 

охватить значительный контингент занимающихся, сформировать устойчивый интерес к занятиям 

стрельбой из лука.   

Отличительной особенностью стрельбы из лука как вида спорта является максимальная 

индивидуализация работы со спортсменами, что обусловлено необходимостью индивидуальной 

подгонки спортивного инвентаря, индивидуальными особенностями психики, биомеханики и 

тактильной чувствительности спортсменов. При организации работы необходимо учитывать и 

обеспечение безопасности спортсменов и окружающих во время учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. Этим объясняется специфика организации тренировочного процесса. 

Адресат программы. Дополнительная образовательная Программа реализуется для 

обучающихся с 11 лет. Зачисляются желающие заниматься оздоровительными физическими 

упражнениями и не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду деятельности. 

Программа рассчитана на реализацию  в течение 6 лет подготовки с 11-летнего возраста 

объемом 2394 часа.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и 

медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; инструкторская 

и судейская практика обучающихся.  

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, 

отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.  

1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ. 

Цель программы: привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение 

здорового образа жизни; привить учащимся интерес к занятиям стрельбой из лука; обеспечение 

разносторонней физической подготовленности будущих стрелков. 

Задачи Программы:  
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- вовлекать максимальное число детей и подростков в систему спортивной подготовки по 

стрельбе из лука, направленную на гармоничное развитие физических качеств, изучение базовой 

техники стрельбы из лука, волевых и морально-этических качеств личности; 

- сформировать потребность к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни; 

- сформировать спортивное мастерство стрелков из лука, к которому относятся состояние 

здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности; 

- совершенствовать технико-тактический арсенал, воспитать специальные психические 

качества; 

- формировать соревновательный опыт с целью повышения спортивных результатов. 

 

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

1.3.1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
№ Предметная область Год обучения 

I II III IV V VI Всего 

1. Теория и методика ФКиС 25 37 37 37 50 50 236 

1.1. История развития стрельбы из лука 1 1 1 1 2 2 8 

1.2. Место и роль физической культуры в 

современном обществе 

1 2 2 2 6 6 19 

1.3. Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта 

1 3 3 3 6 6 22 

1.4. Основы спортивной подготовки и 

тренировочного процесса 

1 5 5 5 8 8 32 

1.5. Строение и функции организма человека 1 4 4 4 6 6 25 

1.6. Основы здорового образа жизни 8 10 10 10 10 10 58 

1.7. Техника безопасности на занятиях ИВС, 

оборудование, инвентарь и спортивная 

экипировка 

12 12 12 12 12 12 72 

2. Общая и специальная физическая 

подготовка 

56 88 86 92 142 141 605 

2.1. Общая  физическая подготовка 40 60 56 52 70 64 342 

2.1. Специальная физическая подготовка 16 28 30 40 72 77 263 

3. Избранный вид спорта 99 149 151 154 214 217 984 

3.1. Основы техники и тактики ИВС 99 124 124 124 168 171 810 

3.2. Соревновательная практика 0 25 27 30 46 46 174 

4. Специальные навыки 28 45 48 48 42 42 253 

5. Спортивное и специальное оборудование 28 37 34 25 23 21 168 

6. Самостоятельная работа 12 18 18 18 25 25 116 

7. Контрольные нормативы 4 4 4 4 4 4 24 

8. Судейская практика 0 0 0 0 4 4 8 

 Итого 252 378 378 378 504 504 2394 

1.3.2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  

В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки стрелка из 

лука: теоретическая, техническая, физическая, психологическая, тактическая, интеллектуальная. 

Обучение технике стрельбы из лука можно условно подразделить на три этапа: 

Первый этап. Обучение прицеливанию (как процессу), т.е. изучение изготовки, натяжения 

лука, управления дыханием, собственно прицеливания (совмещения прицельных 

приспособлений),последующее наведение и удержание оружия (лука) на мишени. 

Второй этап. Обучение выполнению выпуска (спуска) отдельно от изготовки, а затем 

одновременно с нею. 

Третий этап. Освоение прицеливания (как целостного процесса) и выполнения 

выпуска(спуска) тетивы, т.е. обучение технике выполнения прицельного выстрела из лука в 

целом. 

В последующем наряду с совершенствованием выполнения отдельных элементов техники 

происходит совершенствование техники стрельбы в целом с одновременным развитием 

необходимых стрелку физических и психических качеств, а также тактических умений и навыков. 
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Вначале, как правило, обучение технике выполнения выстрела проходит в облегченных 

условиях: отсутствуют временные ограничения для выполнения выстрела, стрельба ведется с 

коротких дистанций, интервалы отдыха позволяют стрелку полностью восстанавливать свою 

работоспособность и т.д. По мере овладения техникой стрельбы условия постепенно 

усложняются. 

Лучшему усвоению действий стрелка способствует выполнение специально подобранных 

упражнений: натяжение и удержание лука, выполнение натяжений лука со стрелой со щелчком 

кликера, но без выпуска тетивы, стрельба с закрытыми глазами, стрельба на кучность, на 

совмещение средней точки попадания и т.д. 

Последовательность освоения отдельного элемента выстрела из лука. 

При изучении отдельного элемента техники (изготовка, хват, натяжение лука, выпуск и т.д.) 

соблюдается определенная последовательность: ознакомление с элементом техники, практическое 

разучивание его, закрепление и совершенствование элемента. 

Каждый из этих этапов имеет свою задачу, содержание, средства, методы, а также 

последовательно усложняющиеся ступени обучения. 

Типовая последовательность освоения отдельного элемента 

- Ознакомление с элементом. Название элемента, объяснение назначения, неоднократный 

показ элемента в целом в замедленном, а затем в обычном темпе. Показ по частям с кратким 

объяснением. 

-  Разучивание элемента. Медленное выполнение элемента в целом и по частям с 

уточнениями и исправлением ошибок. Выполнение в обычном темпе в целом и по частям с 

исправлением возникающих ошибок и неточностей. Выполнение элемента техники в постепенно 

усложняющихся условиях. Обеспечение вариативности выполнения выстрела в зависимости от 

условий стрельбы и индивидуализации техники в соответствии с особенностями стрелков. 

- Закрепление и совершенствование элемента (действия). Выполнение элемента отдельно и в 

сочетании с другими в условиях тренировочных и соревновательных стрельб. Закрепление навыка 

выполнения выстрела, обеспечение его индивидуализации и необходимой вариативности 

применительно к различным условиям. 

Режим обучения. При обучении начинающих стрелков очень важно соблюдать 

определенные правила (положения). 

- Обязательно ставить перед спортсменами цель каждого конкретного занятия, этапа, 

периода подготовки. 

- Переходить к изучению последующего элемента техники выстрела (при условии 

непараллельного метода) только после освоения предшествующего. 

- Начинать изучение нового элемента техники при благоприятном функциональном 

состоянии. 

- На каждом последующем занятии закреплять умения выполнения отдельных элементов. 

- Перерывы между отдельными выстрелами, сериями ограничивать временными 

интервалами, необходимыми для отдыха. 

- Сообщать регулярную срочную информацию о правильности выполнения элементов, 

действий. 

Организационно-методические формы обучения 

Занятия предусматривают также изучение новых элементов техники и совершенствование 

уже изученных. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) проводятся в течение всего годичного 

цикла подготовки стрелка из лука, но их количество, величина нагрузки зависят от этапа 

подготовки. Они используются практически для спортсменов всех возрастных групп. Основной 

целью занятий по ОФП является оздоровление, закаливание, повышение уровня общей 

работоспособности, уменьшение излишнего напряжения мышц, участвующих в зависимости от 

контингента занимающихся и уровня их подготовленности тренировка стрелков из лука может 

проводится в форме групповых, индивидуальных или индивидуально-групповых занятий. 
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Каждое занятие подразделяется на три части: подготовительную, основную и 

заключительную. 

В подготовительной части происходит подготовка стрелков из лука к решению задач 

основной части занятия. 

Подготовительная часть включает в себя: 

- организационные моменты (построение, рапорт, объяснение задач занятия, подготовку 

материальной части оружия); 

- разминку (комплекс общеразвивающих и специальных упражнений). В основной части 

занятия решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике и тактике стрельбы, 

развитием физических, моральных и специальных психических качеств, повышением уровня 

функциональной подготовленности. 

В заключительной части занятия проводятся мероприятия (выполнение специальных 

упражнений для закрепления техники стрельбы, упражнений, направленных на коррекцию осанки, 

снятие излишнего физического и психического напряжения и т.п.), способствующие созданию у 

занимающихся относительно спокойного состояния и благоприятного эмоционального фона. 

После оценки качества усвоенного учебного материала дается домашнее задание, затем стрелки 

приступают к уборке помещения, разборке материальной части оружия. 

Индивидуальная форма занятий, как правило, используется при работе со стрелками высокой 

и высшей спортивной квалификации. Однако она также широко используется при начальном 

обучении, когда закладываются основы техники выполнения выстрела из лука и контроль со 

стороны тренера должен быть на достаточно высоком уровне. Выполнить это требование в 

группах базового и продвинутого уровней очень затруднительно в связи с большим количеством 

занимающихся и обязательным соблюдением мер безопасности. Поэтому часто применяется 

индивидуально-групповая форма проведения занятий, при использовании которой тренер, давая 

задание всей группе, особое внимание уделяет нескольким стрелкам. Иногда используется 

бригадный метод работы, предусматривающий подразделение одной группы на несколько 

небольших подгрупп, обучение в которых проводят помощники тренера. 

Общие требования безопасности 

К тренировочным занятиям в стрелковом тире или на стрельбище допускаются спортсмены, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по обеспечению безопасности и профилактике 

травматизма во время занятий по стрельбе из лука. 

Спортсмены должны соблюдать правила безопасности при обращении со стрелковым и 

вспомогательным оборудованием, установленные режимы занятий и отдыха. 

При проведении занятий в стрелковом тире или на стрельбище возможно воздействие на 

спортсменов следующих опасных факторов: 

- травмы при использовании неисправного стрелкового оборудования; 

- травмы при неправильном использовании вспомогательного оборудования и инструментов, 

а также тренажеров; 

- травмы при нарушении правил пользования стрелковым оборудованием, а также при 

нарушениях установленных режимов занятий и отдыха; 

- травмы из-за несоблюдения ширины разграничительной полосы при стрельбе на различные 

дистанции; 

- травмы из-за несоблюдения спортсменами правил поведения во время тренировочных 

занятий и соревнований; 

- травмы при извлечении стрел из щитов. 

Занятия в стрелковом тире или на стрельбище необходимо проводить в спортивной одежде 

(тетива не должна цеплять детали одежды) и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

В помещении должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места 

расположения первичных средств пожаротушения.  

Стрелковый тир должен быть оснащен средствами пожаротушения. 
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При использовании тренажеров спортсмены должны быть проинструктированы по 

безопасному их использованию. 

О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае администрации 

учреждения и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему. 

Во время занятий спортсмены должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и 

спортивной обуви, правила личной гигиены. 

Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по обеспечению безопасности 

при проведении тренировочного процесса, привлекаются к дисциплинарной ответственности в 

соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Тщательно проветрить стрелковый тир. 

Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

Проверить исправность стрелкового и вспомогательного оборудования 

Ознакомиться с правилами безопасности при занятиях стрельбой из лука. 

Требования безопасности во время занятий 

Каждую тренировку обязательно начинайте с разминки. Общая разминка в начале 

тренировки плавно подготовит организм к последующей работе. 

Нельзя превышать установленную тренером нагрузку. Переутомление во время занятия 

может привести к травмам. 

Нельзя использовать неисправное стрелковое и вспомогательное оборудование. При 

возникновении неисправности занятие должно быть приостановлено до ее устранения. 

На тренировочных занятиях избегайте столкновений, шума, суетливости. 

Ремонт стрелкового и вспомогательного оборудования должен проводиться тренером, 

механиком по техническим видам спорта или под их руководством. Инструменты и 

приспособления для ремонта должны быть исправны. Если ремонт производится спортсменом под 

руководством тренера или механиком по техническим видам спорта, спортсмен должен быть 

подробно проинструктирован о порядке действий и требованиях безопасности. 

Во время занятий следует строго соблюдать правила безопасности при тренировочных 

занятиях на открытом воздухе и в зале: 

- При групповых занятиях стрельба может проводиться на различных дистанциях с общей 

или раздельной линией стрельбы. При стрельбе с общей линии расстояние между стрелками 

должно быть не менее 1 м. При стрельбе с раздельной линией стрельбы ширина 

разграничительной полосы, отделяющей одну дистанцию от другой, должна быть не менее 10 м. 

При расстановке мишеней на площадке (в зале) следует придерживаться правила: более 

дальние дистанции находятся слева. 

- Ставить стрелу в тетиву можно тогда, когда зона мишеней и все пространство передними 

будет абсолютно свободно от людей. 

- Во время стрельбы не разрешается переходить площадку перед стреляющими. 

- Растягивать лук со стрелой разрешается только с линии стрельбы и в направлении 

мишеней. 

- Во время стрельбы (с растянутым луком) запрещается разговаривать с другими 

спортсменами или поворачиваться в сторону. 

- Окончив стрельбу необходимо отойти назад от линии стрельбы и дождаться, пока 

остальные лучники закончат стрельбу. 

Идти к мишени разрешается только всем одновременно и только по сигналу руководителя 

стрельбы (тренера, инструктора, судьи). К мишени запрещается подходить всем одновременно, 

стрелы вынимаются по очереди. 

- Раздельная стрельба и раздельный подход разрешается только квалифицированным 

спортсменам (не ниже разряда взрослого) и при условии, что установлена разграничительная 

полоса, отделяющая одну дистанцию от другой (или одну мишень от другой), ширина которой не 

менее 10 м. 
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- При подходе к мишеням и отходе от них можно двигаться только по прямой. 

- Категорически запрещается стрелять в воздух, вверх. 

- При приближении к щиту нельзя толпиться или отвлекаться во избежание травмирования 

глаз. 

- При извлечении стрел из щита следует придерживать щит одной рукой. 

- Нельзя передавать свой лук или стрелы кому бы то ни было – вы несете за них 

ответственность. 

Во время соревнований запрещается: 

- растягивать лук, находясь вне линии стрельбы; 

- производить стрельбу без сигнала; 

- во время опробования луков до начала соревнования на линии стрельбы растягивать лук со 

стрелой. 

Меры безопасности в обращении с луком, стрелами и технике стрельбы: 

- Необходимо следить за тем, чтобы на луке не было трещин или расслоения материала. 

Нельзя пользоваться неисправным луком. 

- Хранить лук следует в специально оборудованных шкафах или чемоданах для 

транспортировки в разобранном виде. 

- Необходимо регулярно проверять тетиву - нет ли на ней перетершихся нитей, надрывов и 

потертостей в месте, предназначенном для хвостовой части стрелы. 

- Во избежание обрыва тетивы или перелома лука нельзя отпускать тетиву без стрелы. 

- Не следует применять лук, который спортсмену не по силам. 

- Необходимо избегать использования стрел, имеющих трещины или расслоения (если 

стрелы пластмассовые или деревянные). Проверять стрелы нужно после каждой серии отстрела. 

- Необходимо пользоваться стрелами соответствующей длины для данного спортсмена. 

Нельзя стрелять слишком короткими стрелами. 

- Если стрела соскользнула с полочки во время растягивания лука, необходимо спокойно 

вернуться в исходное положение и начать снова, не следует подправлять стрелу пальцем и 

продолжать растягивать лук - стрела может сорваться. 

- Надо следить за тем, чтобы хвостовая часть стрелы не зажималась между пальцами, 

особенно во время отпускания тетивы. 

- При стрельбе необходимо всегда надевать защитную крагу на предплечье руки и 

напальчник. 

- После окончания серии необходимо уйти с линии стрельбы и оставить лук за линией 

безопасности (5 метров назад от линии стрельбы) 

Необходимо внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера, самовольно 

не предпринимать никаких действий. 

Запрещено заниматься с распущенными длинными волосами, в свободной одежде. 

Нельзя отвлекаться во время стрельбы, разговаривать и задавать вопросы человеку, который 

находится на линии стрельбы. 

При ухудшении самочувствия, сильной усталости следует немедленно сообщить об этом 

тренеру. 

Необходимо соблюдать чистоту и порядок в местах проведения тренировочных занятий и 

соревнований. Ставя луки после окончания серии, оставлять проходы для людей. 

Выполнять требования безопасности во время занятий, помнить, что спортивный лук 

является оружием, и соблюдение этих простых правил сохранит жизнь и здоровье. 

Выполнение требований техники безопасности во время занятий обязательно для всех 

спортсменов и тренеров. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При возникновении неисправности в стрелковом оборудовании необходимо прекратить 

занятия и сообщить об этом тренеру. 

При возникновении плохого самочувствия сообщить тренеру. 
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При получении спортсменом травмы немедленно сообщить об этом руководителю, оказать 

первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов, сообщить о пожаре в 

ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 

пожаротушения. 

Требования безопасности по окончании занятий 

Проверить исправность стрелкового оборудования, пересчитать стрелы. Разобрать лук, 

убрать лук, стрелы и снаряжение в шкафы для хранения. Навести порядок. 

Снять спортивную одежду, спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и 

руки с мылом. 

Проверить противопожарное состояние стрелкового тира. 

Планирование спортивных результатов 

Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место 

на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, 

основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед своими спортсменами 

и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в образовательном заведении; 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты 

могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной 

подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

Организация и проведение врачебно-педагогического и психологического контроля 

Педагогический контроль - является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей 

достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 

тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности 

спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического 

контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе 

управления подготовкой спортсмена. 
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Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 

сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и 

т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю служит самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и 

психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании.  

Воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются 

личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, 

исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть 

постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития 

спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, 

обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может 

проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и 

личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты: 

- определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося 

определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - «психологический 

паспорт избранного вида спорта». 

- психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности 

спортсмена - его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте 

избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена -«какие качества 

психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

- становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь основных 

компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности 
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спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества 

личности. 

- разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью 

формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в 

предсоревновательные дни. 

- разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в 

день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через организацию 

внимания в предстартовый период соревновательной деятельности  через формирование на 

действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического 

мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в 

условиях спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

- подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной 

деятельности последующий период - как основы пост соревновательной психологической 

подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач, связанных с психологической готовностью спортсмена 

к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействие на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых 

для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения 

высоких спортивных. 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой 

на периоды подготовки 

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных ее сторон, 

видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга: технические, 

тактические, физические, психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать 

средства и методы их совершенствования, систему контроля и управления тренировочным 

процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они объединяются 

в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, 

определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. 

Уровень проявления физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением 

реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. 

Вместе с тем тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 

технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Теоретическая подготовка стрелков из лука направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, необходимых для 
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всестороннего развития и формирования полноценной личности спортсмена, а также обеспечения 

постоянного роста его спортивного мастерства. 

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех возрастных групп. 

Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам спортсмены получают уже 

на начальном этапе обучения. С ростом мастерства на разных этапах подготовки возникает 

необходимость в более широком освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее 

полно раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего мастерства в соответствии с потребностью в этих знаниях у 

спортсменов этого уровня. 

Теоретические занятия проводятся с учетом возраста спортсменов и объемов имеющихся 

знаний. Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: рассказ, 

объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с демонстрацией наглядных пособий. Они 

должны быть частью тренировочного занятия, их продолжительность определяется объемом 

информации. Лекции и беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций 

организма человека проводятся тренером или врачом. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (ред. от 29.06.2015), Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", Распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. №1726-р «Об утверждении Концепции 

развития дополнительного образования детей», Указ Президента Российской Федерации от 7 мая 

2018 года № 204 «О национальных целях и стратегических задачах развития Российской 

Федерации на период до 2024 года», Национальный проект «Образование» утвержденным 

президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и 

национальным проектам 24 декабря 2018 года, включающем федеральные проекты: «Современная 

школа», «Успех каждого ребенка», «Цифровая образовательная среда», Устав МБУ ДО 

"Боханского ДЮСШ", Образовательная программа МБУ ДО «Боханская ДЮСШ», Приказ 

Министерства спорта Российской Федерации от 28.02.2017 г. (с изменениями) «Положение о 

спортивных судьях», Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 20.02.2017 г. №108 

«Положение о единой Всероссийской спортивной классификации» с приложениями.  

Нравственные аспекты воспитания 

Морально-этические и нравственные нормы поведения стрелков из лука. Понятие об этике. 

Этика поведения в современном обществе. Спортивная этика. Понятие о воспитании и 

образовании. Взаимосвязь различных видов воспитания (действенное, нравственное, эстетическое, 

трудовое) в процессе физического воспитания. Социально-нравственные нормы и их проявления в 

спортивной деятельности. 

Черты характера, обусловливающие активную жизненную позицию личности: трудолюбие, 

целеустремленность, смелость, решительность, настойчивость в преодолении трудностей и 

достижении поставленных целей, чувство патриотизма, ответственности, взаимоуважения, 

взаимопомощь, организованность, дисциплинированность. 

Физическая культура и спорт 

Понятие о физической культуре и спорте. Роль физической культуры в общем развитии 

человека, его социальном воспитании и подготовке к эффективному труду и защите страны. 

Физическая культура - составная часть культуры общества, важнейшее средство укрепления 

здоровья. Физическая культура, спорт и экономика государства. 

Общественно-политическое значение спорта. Организация государственного руководства 

физической культурой и спортом. Общественные организации, ведущие работу по физической 

культуре и спорту: федерации, комиссии, коллегии, советы, их роль и значение. Роль детского и 

юношеского спорта. Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной и 

внешкольной работе. Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, 
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детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства. 

Единая спортивная классификация и массовый спорт в стране, их значение для повышения 

квалификации спортсменов и развития спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные 

звания. 

Значение победных выступлений советских и российских стрелков на Олимпийских играх, 

мировых и европейских чемпионатах для повышения авторитета нашей страны и укрепления 

взаимопонимания между народами мира. 

История развития стрельбы из лука 

Возникновение и развитие стрельбы из лука. Основные функции стрельбы из лука в Древнем 

мире и в средние века. Особенности техники выполнения выстрела из лука и различия в 

изготовлении материальной части оружия у различных народов мира. Современный этап развития 

стрельбы из лука. 

Начало развития стрельбы из лука в СССР: первые спортивные секции, организации, 

соревнования. Становление и дальнейшее развитие стрельбы из лука в Советском Союзе. Участие 

стрелков из лука СССР и России в Олимпийских играх. Вклад представителей СССР и России в 

международное олимпийское и спортивное движение. Достижения советских и российских 

стрелков из лука на крупнейших международных соревнованиях, мировых первенствах и 

Олимпийских играх. Современное состояние и проблемы развития стрельбы из лука в России. 

Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб 

Правила поведения стрелка из лука в тире и на стрельбище. Правила поведения стрелка на 

линии стрельбы. Порядок обращения с оружием. Правила переноса оружия и обращения с ним на 

стрельбище. Правила транспортировки оружия к месту проведения соревнований. Меры 

обеспечения безопасности во время тренировок и соревнований, проводимых на стрельбищах. 

Лица, ответственные за соблюдение правил безопасности. 

Баллистика 

Понятие о баллистике. Внешняя и внутренняя баллистика. Силы (факторы),действующие на 

стрелу при выстреле. Силы, воздействующие на стрелу во время ее полета. Основные факторы, 

определяющие начальную скорость стрелы. Угол вылета и причины его возможного 

непостоянства. Образование траектории полета стрелы, элементы траектории. Понятие о 

прицеливании. Основные факторы, определяющие рассеивание выстрелов. Понятие о средней 

точке попадания (СТП). Влияние метеоусловий на меткость и кучность стрельбы. 

Оборудование, инвентарь, оружие и снаряжение для стрельбы из лука 

Характеристика мест для занятий стрельбой из лука: стрелковый тир (или другое 

отвечающее необходимым требованиям помещение), стрельбище. Современные требования к 

оборудованию и устройству мест для занятий и проведения соревнований по стрельбе из лука: 

размеры, освещение, вентиляция, температурный режим и т.п.Информационная аппаратура. 

Щиты. Мишени. Оружие: луки, стрелы. Характеристика материальной части оружия: луков, стрел, 

наконечников для стрел, оперения, хвостовиков, тетивы, прицельных приспособлений, полочек, 

кликеров, плунжеров и т.п. 

Методы индивидуального подбора, отладки, подгонки и мелкого ремонта материальной 

части оружия. Приспособления и инструменты, необходимые для этого. 

Снаряжение лучника: индивидуальные средства защиты (крага, напальчник, нагрудник), 

колчан, размыкатель, бинокль, увеличительная труба и т.п. 

Одежда стрелка из лука (для тренировок, соревнований и стрельбы вне благоприятных 

климатических и метеорологических условиях). 

Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений 

Общие сведения о строении организма. Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и 

взаимодействие. 

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма человека. 

Ощущения, восприятия, внимание, память, эмоции, мышление, представление и 

специализирование их проявлений в спортивной деятельности. 
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Центральная и периферическая нервные системы. Их роль и значение для обеспечения 

нормальной жизнедеятельности организма человека. Органы чувств.  

Влияние занятий физической культурой и спортом на организм спортсмена. 

Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее средство и условие 

укрепления здоровья, развитие психических и двигательных качеств. Спортивная тренировка как 

целенаправленный процесс совершенствования функций организма. Анатомо-физиологическая 

характеристика стрельбы из лука. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования 

двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет 

динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость 

нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности 

организма спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические показатели. 

Гигиена, режим, закаливание 

Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом (кожей),волосами, 

ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, повседневной и спортивной. 

Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура воздуха, влажность, освещение и 

вентиляция помещений. Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для 

восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, 

вода), использование их для закаливания организма спортсмена, правила их применения. Режим 

тренировок и отдыха. 

Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, режим питания, 

питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления в зависимости 

от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: 

количество и качество продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и животных 

компонентов. Питание в день соревнований: необходимость учитывать изменение состояния 

стрелка, следующее за приемом пищи, - некоторое ухудшение двигательных реакций, 

координации. 

Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, передача, 

распространение). К таким заболеваниям относится целая группа заболеваний верхних 

дыхательных путей. Они вызываются главным образом микробами и вирусами и осложняются 

переохлаждением, поэтому в обиходе их называют простудными. Меры личной и общественной 

профилактики (предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных 

занятиях стрельбой из лука. 

Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека 

длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж 

Понятие, задачи и значение врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий 

физической культурой и спортом. Объективные методы врачебного контроля: измерение веса, 

динамометрия, спирометрия, электрокардиография, измерение кровяного давления, 

биохимический анализ крови и мочи, рентгенография, функциональные пробы и т.д. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, 

работоспособность. Дневник самоконтроля. 

Понятие о подготовленности, тренированности, спортивной форме. Понятие об утомлении и 

переутомлении (перетренировке). Меры профилактики переутомления. 

Особенности спортивного травматизма при стрельбе из лука. Причины возникновения травм 

в процессе занятий и соревнований. Методы профилактики травм и сопутствующих заболеваний 

стрелков из лука.  

Первая доврачебная помощь. Раны и их разновидности. Ушибы и ссадины. Повреждение 

связок, мышц, сухожилий. Повреждение кожных покровов пальцев, удерживающих тетиву. 
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Кровотечения. Вывихи. Переломы костей. Действие высоких температур: ожог, тепловой удар, 

солнечный удар. Действие низких температур: озноб, обморожение, общее переохлаждение. 

Остановка кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного 

дыхания, переноска и перевозка пострадавшего. 

Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа - поглаживание, 

разминание, растирание, поколачивание, потряхивание. Разновидности массажа, их цель и задачи. 

Самомассаж. Противопоказания к массажу. 

Техника и тактика стрельбы из лука 

Понятие о технике стрельбы. Цели, задачи и значение технической подготовки. 

Анализ техники выполнения прицельного выстрела из лука. Характеристика основных 

элементов, микроэлементов и технических действий. Средства и методы технической подготовки. 

Понятие о тактической подготовке стрелка из лука. Цели, задачи и значение тактической 

подготовки. Характеристика тактического мышления, тактических действий и приемов. Основные 

средства и методы развития тактического мышления. Основные средства и методы тактической 

подготовки.  

Правила соревнований, их организация и проведение 

Значение соревнований, их цели и задачи. Характер соревнований, участники соревнований. 

Возрастные группы. Права и обязанности участников соревнований. Судейская коллегия: главный 

судья, заместитель главного судьи, руководитель стрельбы, старший судья линии стрельбы, 

старший судья линии мишеней, старший судья технического контроля, главный секретарь, судьи 

линии мишеней, судья-информатор, врач соревнований. Права и обязанности каждого члена 

судейской коллегии. Правила стрельбы. Определение результатов стрельбы. Положение о 

рекордах. Жеребьевка. Условия и порядок выполнения упражнений. Стрельбище (тир). 

Снаряжение и инвентарь. Мишени. Правила безопасности. 

Основные документы, необходимые для организации и проведения соревнований, их 

оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований. 

Составление программы соревнований. Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка 

мест соревнований, оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии открытия и 

закрытия соревнований. Церемония награждения победителей. 

Планирование спортивной тренировки 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Исходные данные для планирования. Разновидности планирования: перспективное (на 

несколько лет), текущее (на один год), оперативное (на отдельные отрезки времени - период, этап, 

месяц, неделю). Основные положения и разделы перспективного, текущего и оперативного 

планирования. Основные формы планирования спортивной тренировки. 

Планирование спортивных результатов и контрольных нормативов по физической и 

технической подготовке. Календарный план спортивных соревнований по стрельбе из лука. 

Понятие о выстреле 

Основной задачей стрелка является выполнение меткого выстрела. В том случае, если 

каждый выстрел будет метким, спортсмен достигнет своей цели - станет победителем 

соревнований. 

Для того чтобы лучше разобраться в существе вопроса и понять, что представляет собой 

меткий выстрел и почему в основе его находится выполнение эффективного прицельного 

выстрела, необходимо рассмотреть некоторые основополагающие понятия, характеризующие 

стрельбу в целом.  

Существует понятие о стрельбе кучной и некучной, меткой и не меткой. Считается, что чем 

ближе друг от друга расположены пробоины на мишени, тем стрельба более кучная, а если же 

расстояние между пробоинами велико, - имеет место стрельба некучная. 

Эффективный прицельный выстрел из лука представляет собой итоговый показатель 

результативности действий стрелка по согласованию координационных взаимосвязей 

прицеливания (как процесса), конечной фазы натяжения лука (классический лук) и выполнения 

выпуска (спуска) тетивы. Необходимо учитывать, что в стрельбе из блочного лука при принятии 
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основной изготовки натяжение лука как таковое прекращается (стрела прекращает свое 

движение). 

Поэтому для стрелков из блочного лука прицельный выстрел состоит только из согласования 

координационных взаимосвязей между прицеливанием (как процессом) и выполнением спуска. 

Однако желательно, чтобы напряжение мышц, участвующих в натяжении лука, продолжало 

незначительно и постепенно увеличиваться вплоть до освобождения тетивы из размыкателя. 

В спортивной практике для освоения выполнения высокоэффективного прицельного 

выстрела из лука в соревновательных условиях используется техническая подготовка. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техническая подготовка -  это процесс овладения техникой стрельбы из лука и приобретения 

высокого уровня спортивного мастерства, обеспечивающего достижение наивысших результатов в 

соревновательных условиях. 

Стрельба из лука относится к технически сложным видам спорта. Спортивные достижения в 

стрельбе из лука определяются в основном высоким уровнем специальной статической и 

динамической силовой выносливости, совершенством технического мастерства, высоким уровнем 

тактической и психической подготовленности. 

Основными задачами технической подготовки являются:  

- Освоение основных элементов выстрела из лука. 

- Совершенствование техники стрельбы. 

Решение первой задачи состоит в обучении спортсменов основным элементам техники 

выполнения выстрела, к которым относится прицеливание (как процесс), натяжение лука, 

выполнение выпуска (расслабление пальцев и освобождение тетивы из захвата). 

Стрелки из блочного лука для освобождения тетивы выполняют действия, связанные с 

нажимом на спусковой крючок или кнопку размыкателя. 

Обучение прицеливанию предусматривает освоение целого комплекса сложных и 

взаимосвязанных микро действий, обеспечивающих принятие рациональной изготовки, 

регуляцию дыхания, натяжение лука, наведение и удержание лука в плоскости выстрела, 

совмещение и удержание мушки в районе прицеливания. 

Выполнение выпуска тетивы предусматривает также множество последовательно и 

одновременно выполняемых микродействий, обеспечивающих продолжающееся натяжение лука, 

движение руки, удерживающей тетиву в плоскости выстрела, расслабление пальцев исход с них 

тетивы. Все эти движения должны быть строго согласованными с действиями руки, 

удерживающей лук и обеспечивающей надежный упор (постоянно возрастающее сопротивление 

давлению лука). 

Натяжение лука предусматривает согласованную работу мышц руки, удерживающей лук, и 

мышц руки и спины, выполняющих его. 

Этот элемент состоит из ряда микродействий, обеспечивающих удержание лука, удержание 

тетивы, положение предплечья руки, удерживающей лук, согласованную работу мышц спины и 

руки, выполняющей натяжение и удержание лука и т.п., и выполняется одновременно с 

прицеливанием и выпуском. 

Резкого и определенно выраженного перехода от первичной постановки навыка к его 

совершенствованию не существует, поэтому разделение подготовки стрелка на обучение и 

совершенствование носит чисто условный характер. Однако при совершенствовании техники 

стрельбы изменяется удельный вес различных средств и методов работы. 

Основная задача совершенствования состоит в выполнении точного, свободного и 

вариативного технического приема (действия). Достигается это при многократном его повторении 

в усложненных условиях. 

К частным педагогическим задачам можно отнести изолированное совершенствование: 

- основных элементов техники выстрела (прицеливания, натяжения лука и выполнения 

выпуска); 

- элементов выстрела (изготовка, способ удержания лука, удержание тетивы, управления 

дыханием, собственно прицеливание); 
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- микроэлементов (положение ног, туловища, рук, головы, способа натяжения лука, способы 

удержания тетивы и т.п.); 

- техники выполнения выстрела в целом. 

На тренировках можно решать отдельно или вместе все четыре частные педагогические 

задачи, которые реализуются в тренировочном процессе в зависимости от этапа, периода 

подготовки, а также от индивидуальных особенностей лучника и уровня его подготовленности. 

В процессе овладения техникой выстрела из лука у лучника развиваются специфические 

качества: «чувство надежного упора», «чувство жесткости изготовки»,«чувство надежного захвата 

тетивы», «чувство устойчивости», «чувство времени»,которые в совокупности с технико-

тактическим мастерством образуют ведущее специализированное качество стрелка - «чувство 

выстрела». 

Дополнительная информация направлена непосредственно на сознание спортсмена. 

Источником ее является рассказ и показ. Эта информация помогает составить представление 

о выполняемых движениях, допускаемых ошибках, расхождении фактического состояния с 

заданным, о результативности двигательных действий в целом. 

Информация о движениях, поступающая в систему управления, играет значительную роль в 

образовании новых умений, в закреплении и автоматизации навыков, в совершенствовании 

техники стрельбы в целом. Из множества разнообразных двигательных действий отбираются и 

закрепляются только те, которые приводят к заданному результату. 

При повторении эти движения закрепляются и образуют прочный навык, в то время как 

остальные движения, не являющиеся по обобщенному анализу основной и дополнительной 

информации эффективными, не закрепляются. Поэтому в стрельбе из лука, где предметом 

углубленного технического совершенствования на протяжении многих лет является одно и то же 

действие - выполнение выстрела, наиболее трудной задачей является периодическое 

преобразование и обновление чрезвычайно прочно закрепленных действий для приведения их в 

соответствие с возросшим уровнем физической и психической подготовленности лучника. 

Стрелкам из лука не приходится разучивать какие-то принципиально новые действия. 

Поэтому содержанием их специальной технической подготовки является постоянное 

совершенствование: 

- устойчивости системы «стрелок-оружие-мишень»; 

- однообразия изготовки, хвата, захвата, фиксации (если она имеет место); 

- однообразия прицеливания; 

- восприятия мышечных усилий, связанных с сопротивлением давлению лука и его 

натяжением; 

- восприятия мышечных усилий при выполнении выпуска (спуска); 

- способности распределять микродвижения в микроинтервалах времени; 

-согласованности между прицеливанием, натяжением лука и выполнением выпуска 

(спуска); 

- автоматизма пусковых усилий при оптимальной устойчивости лука; 

- надежности техники выполнения выстрела и т.д. 

Под совершенствованием техники стрельбы понимается ее шлифовка и увеличение 

вариативности и помехоустойчивости в соответствии с усложняющимися условиями 

соревновательной деятельности. 

Техническое совершенствование продолжается в течение всей многолетней подготовки 

стрелка из лука и при грамотной организации этого процесса приводит к росту технического 

мастерства. Под техническим мастерством подразумевается совершенное владение наиболее 

рациональной техникой движений, обеспечивающих выполнение высокоэффективного 

прицельного выстрела, при установке на достижение максимально возможного результата в 

сложных условиях ответственных соревнований. Принято выделять три этапа совершенствования 

технического мастерства: поисковый, стабилизации, адаптивного (приспособительного) 

совершенствования. 

Основными задачами каждого этапа являются: 
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- Достижение высокой стабильности навыков, составляющих основу технических действий в 

стрельбе из лука, повышение эффективности их выполнения в усложненных соревновательных 

условиях. 

- Постоянное частичное изменение двигательных навыков, отдельных деталей технических 

приемов и согласованности их выполнения с учетом индивидуальных особенностей стрелков, 

изменения правил соревнований, тактики ведения стрельбы, совершенствования спортивного 

инвентаря и результатов научных исследований и т.д. 

Для успешной реализации поставленных задач большое значение имеют правильно 

подобранные и грамотно примененные средства, формы и методы совершенствования, а также 

постоянный контроль и учет динамики технического мастерства стрелка из лука. 

Своевременное определение причин возникновения и устранение ошибок в значительной 

степени влияет на эффективность процесса технического совершенствования. В связи с этим 

необходимо подбирать и разрабатывать эффективные приемы для их исправления. 

Совершенствование спортивной техники продолжается в течение всей многолетней 

подготовки спортсмена. Под техническим мастерством понимается совершенное владение 

наиболее рациональной техникой движений, обеспечивающей достижение максимально высоких 

спортивных результатов в условиях острой соревновательной борьбы. 

Технику стрельбы принято анализировать по следующим элементам: изготовка, хват, захват, 

натяжение лука, выпуск (спуск), управление дыханием, прицеливание. 

Изготовка определяется положением ног, туловища, рук, головы. 

Положение ног  

Стрелок (правша) обычно стоит левым боком к мишени. Ноги, представляющие опору для 

всего тела, т.к. стрельба ведется в вертикальном положении, должны быть выпрямлены. 

Напряжением соответствующих мышц создается минимум внутренних степеней свободы для 

нижних конечностей и нижней части туловища, т.е. движения во всех суставах (голеностопных, 

коленных, тазобедренных) должны быть минимальны. 

Это является обязательным условием поддержания равновесия и снижения колебаний для 

обеспечения неподвижности системы «стрелок-оружие». Естественно, что перенапряжение мышц 

ног и туловища недопустимо, т.к. это может вызвать рас координацию в системе управления 

основными движениями. 

Стопы ног расположены друг от друга примерно на ширине плеч, носки немного развернуты 

в стороны. Положение стоп ног должно быть постоянным, не изменяться от выстрела к выстрелу. 

Оно определяется расположением характерных точек стоп (передняя и задняя точки оси, 

проходящей через середину пятки и середину большого пальца). 

Изготовка 

Различают три основных варианта изготовки: открытая, боковая, закрытая. 

Выбор того или иного варианта зависит от индивидуальных особенностей лучника. 

Эти варианты в основном различаются по положению туловища относительно линии 

мишени, определяемому в первую очередь положением стоп ног. 

- Открытая изготовка характеризуется наименьшим углом между рукой, удерживающий лук, 

и линией плеч (угол изготовки). При этом стопы располагаются таким образом, что стопа правой 

ноги находится впереди левой, т.е. ось площади опоры проходит под углом к направлению 

стрельбы. Туловище в большей степени, чем при других вариантах изготовки, повернуто к 

мишени. 

- Боковая изготовка характеризуется большим углом изготовки, чем при открытой, при этом 

стопы ног располагаются почти параллельно. 

- Закрытая изготовка. Для нее характерен наибольший угол изготовки: правая нога 

располагается немного сзади левой. 

Наиболее распространенной в настоящее время является боковая изготовка. 

Все три разновидности изготовки подразделяются на предварительную и основную. 

Предварительная изготовка заключается в выполнении движений, обеспечивающих 

правильную постановку стоп ног относительно друг друга и ориентацию туловища относительно 
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линии мишени. Голова, как правило, немного повернута в сторону мишени. Лук либо 

удерживается на весу левой рукой, опущенной вдоль туловища, либо опирается нижним плечом 

на левую стопу и удерживается левой рукой, согнутой в локтевом суставе. 

Основная изготовка заключается в выполнении необходимых действий для принятия 

стрелком положения с натянутым луком вплоть до касания тетивой 

определенных(индивидуальных) ориентационных точек на лице (подбородок, кончик носа и т.д.). 

Положение туловища  

В изготовке стрелка из лука - это положение может быть оценено условной вертикальной 

осью. В зависимости от индивидуальных особенностей эта ось может располагаться строго 

вертикально или с небольшим наклоном вперед. При таком положении туловища легче уменьшить 

нежелательное касание и давление тетивы на грудь стрелка. 

Положение туловища должно подчиняться основному требованию – создавать 

биомеханическую опору и сохранять ее в течение всего времени выполнения выстрела. В связи с 

этим работа мышц туловища должна быть как можно менее вариативной, что требует постоянной 

тренировки. 

Положение туловища определяется расположением характерных его точек (живота, таза, а 

также оси, проходящей через тазобедренные суставы). 

Положение головы 

Голова стрелка повернута лицом к мишени. Мышцы шеи, удерживающие голову в 

вертикальном положении и участвующие в повороте головы, не должны быть излишне 

напряжены. В противном случае это может нарушить кровоток, привести к чрезмерному 

напряжению мышц туловища и руки, выполняющей натяжение лука, что, в свою очередь, может 

вызвать дезкоординацию движений и, как следствие, возникновение ошибок. 

Положение головы должно быть однообразным и не меняться в процессе выполнения 

выстрела, иначе это может негативно сказаться на качестве прицеливания. 

Расстояние между глазами (ведущим глазом) и хвостовиком стрелы всегда должно быть 

постоянным, поэтому зубы должны быть плотно сжаты. Точки (точка)соприкосновения тетивы и 

лица (кончик носа, середина подбородка, справа от лица)должны быть постоянными. 

Нижняя челюсть должна плотно соприкасаться с верхней частью кисти и напальчником, т.к. 

кисть руки, выполняющей натяжение лука, движется вдоль челюстной кости и однообразное 

место касания служит постоянным ориентиром правильности движения руки. 

Ведущий глаз должен располагаться на некотором (одинаковом) расстоянии от плоскости 

выстрела для того, чтобы тетива не заслоняла мушку прицела. 

Положение руки, удерживающей лук 

Левая (обычно) рука, удерживающая лук, поднята в сторону мишени, выпрямлена и 

находится по отношению к оси позвоночного столба примерно под углом 90° (изменение этого 

угла зависит от дистанции).Рука должна быть выпрямлена и закреплена в лучезапястном, 

локтевом и плечевом суставах. Это закрепление осуществляется за счет одновременного 

напряжения мышца антагонистов для каждого сустава. Рука, удерживающая лук, активно 

сопротивляется увеличивающемуся давлению лука в процессе его натяжения. Кисть, предплечье и 

плечо вовремя натяжения и удержания растянутого лука должны представлять собой жесткую 

систему вместе с плечевым поясом и головой. 

Положение кисти руки, удерживающей лук 

Положение кисти определяется выбранным способом удержания лука (хватом). Для 

удержания лука существует несколько видов хвата, различающихся по расположению ладони и 

пальцев на рукоятке лука: низкий, средний, высокий. 

Каждый из них имеет свои достоинства и недостатки. Общим для всех видов хвата является 

то, что рукоятка лука вставляется в «вилку»,образуемую большим и указательным пальцами. 

Плечевой сустав должен быть, во-первых, максимально опущен вниз, во-вторых, по 

возможности, насколько позволяет беспрепятственный проход тетивы, приближен к плоскости 

выстрела. В таком положении плечевого сустава моменты внешних сил при растягивании лука 

оказываются минимальными, и, следовательно, уменьшается напряжение мышц, удерживающих 
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лук. Уменьшается количество мышечных групп, фиксирующих лопатку в исходном положении, 

вследствие чего облегчается процесс управления ими. Все это делает изготовку менее 

вариативной и более стабильной - в этом главное условие ее рациональности.  

Положение правой руки 

Правая рука осуществляет захват, удержание и выпуск тетивы, а также участвует в 

натяжении лука. 

Захват - способ удержания тетивы - может быть глубоким и средним. Наиболее 

распространен глубокий захват. Он характеризуется тем, что кисть руки, осуществляющей захват, 

располагается перпендикулярно тетиве (перед натяжением лука). 

Тетива захватывается тремя (иногда двумя) пальцами таким образом, чтобы нагрузка на них 

была по возможности равномерной, а сама тетива располагалась на крайнем сгибедистальных 

фаланг пальцев (указательный, средний, безымянный). Остальная часть пальцев и ладонь должны 

быть по возможности выпрямлены. Большой палец и мизинец насколько можно должны быть 

расслаблены. При среднем захвате тетива находится примерно на середине дистальных фаланг 

пальцев. Хвостовик стрелы помещается между указательным и средним пальцами и не должен 

касаться или зажиматься при натяжении лука и выпуске стрелы. С этой целью на напальчнике 

устанавливается супинатор. 

После выполнения захвата левая рука поднимает лук, правая, находясь в полусогнутом 

состоянии, удерживает тетиву. 

Перед началом натяжения правое плечо и предплечье расположены в горизонтальной 

плоскости, при этом плечевой сустав по возможности должен быть опущен, локоть правой руки 

несколько приподнят по отношению к продольной оси стрелы. 

В процессе заключительной фазы натяжения лука, когда кисть, находясь под подбородком, 

движется назад вдоль челюстной кости за счет сокращения мышц руки и спины (основная работа в 

этой фазе должна приводиться на мышцы спины), стрела выходит из-под кликера, раздается 

щелчок и происходит выпуск. Основное требование, предъявляемое к заключительной фазе 

натяжения лука, - оно должно продолжаться без остановки после щелчка кликера и в момент 

выполнения выпуска стрелы. 

При выполнении натяжения блочного лука его характер меняется. Это обусловлено 

особенностями конструкции оружия (лука). Основное усилие для выполнения натяжения 

развивается в начальной (первой) фазе (70% от силы натяжения лука). Во второй фазе происходит 

достаточно резкое уменьшение величины усилия (30% от силы натяжения лука). При выполнении 

третьей (заключительной) фазы натяжения лука напряжение мышц значительно меньше, чем в его 

первой фазе. Оно составляет примерно 30% от силы натяжения лука и практически не меняется по 

мере приближения кисти руки к определенным точкам фиксации на лице. 

Учитывая эти особенности, необходимо обратить особое внимание на положение и работу 

руки, удерживающей лук, т.к. к ней предъявляются повышенные требования к сохранению 

надежного упора в лук как во время первой, так и во время второй фаз его натяжения. 

Необходимо также отметить, что при спортивной стрельбе из блочного лука с 

использованием размыкателя кисть правой руки в заключительной фазе натяжения, как правило, 

находится справа от лица и касается правой щеки, а не располагается подчелюстной костью, дотяг 

же как таковой не выполняется. Однако напряжение мышц спины и руки, выполняющих 

натяжение лука во время фиксации кисти и выполнении спуска (выпуска) тетивы, должно быть 

достаточным для его удержания и даже субъективно должно ощущаться его увеличение. Это 

может предотвратить неконтролируемое расслабление мышц спины и руки и «сдачу» правой руки 

вперед. 

Движение пальца, осуществляющего спуск (надавливание на спусковую кнопку или 

спусковой крючок размыкателя), должно быть плавным и автономным, чтобы не вызвать 

неконтролируемое возрастание напряжения на участвующих непосредственно в выполнении этого 

движения группах мышц. Выпуск (спуск) - это освобождение тетивы от захвата. Он выполняется в 

процессе заключительной фазы натяжения лука. Основное требование к выпуску - это мгновенное, 

одновременное и полное расслабление пальцев, удерживающих тетиву. При соблюдении этого 
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условия тетива как бы сама раскрывает полностью расслабленные пальцы и сходит с них с 

минимальным отклонением от плоскости выстрела. 

Расслабление пальцев и освобождение тетивы от захвата происходит по щелчку кликера, 

однако надо всегда помнить, что натяжение лука после щелчка кликера и в момент выполнения 

выпуска не должно прерываться. 

- Стрелковая дистанция - 3-5 м. Приняв изготовку, выполнить элементы техники - натяжение 

лука и вытягивание стрелы из-под кликера, включив в работу левую руку: удерживающая лук, она 

подается вперед и тем самым осуществляет конечную фазу натяжения лука, кисть правой руки 

фиксирована под подбородком. Таким образом, отрабатывается надежный упор в лук (активное 

постоянное возрастающее сопротивление увеличивающемуся давлению лука). 

- Приняв изготовку, выполнить натяжение лука правой рукой, вытягивая стрелу из-под 

кликера без выпуска ее после щелчка кликера. Обратить внимание на сохранение надежного упора 

в лук и равномерное и плавное натяжение с сохранением временных характеристик реального 

выстрела. Для повышения эффекта от этого упражнения желательно выполнять прицеливание по 

мишени. Выполнение этого упражнения помогает исправить ошибки, связанные с непроизвольной 

реакцией на щелчок кликера и сохранением устойчивости системы «стрелок-оружие-мишень». 

- Приняв изготовку, выполнить выстрел. Внимание обратить на правильный захват тетивы, 

оптимальное напряжение пальцев руки, осуществляющей выпуск, и одновременное, по 

возможности полное и мгновенное их расслабление. 

Все технические элементы выполняются на фоне надежного упора в лук, равномерного 

натяжения лука и поддержания общей позы. 

При выполнении этого упражнения используется метод последовательного переключения 

внимания на отдельные элементы. 

- Приняв изготовку, выполнить длительное удержание мушки в районе прицеливания. 

- Стрельба с отметкой прицела. Целью этого упражнения является обучение контролю 

положения мушки прицела. Стрелок должен видеть мушку в районе прицеливания 

непосредственно в момент выполнения выстрела и на основании субъективных ощущений 

прогнозировать результат попадания. Чем расхождение между самооценкой и реальным 

попаданием меньше, тем уровень технической подготовленности выше. 

- Стрельба с выносом мушки прицела из непосредственного района прицеливания. 

Умение спортсмена стрелять с выносом во многом определяет успех во время стрельбы с 

часто меняющим свое направление и силу ветром. 

Метод целостного упражнения является одним из основных в процессе совершенствования 

техники. Он помогает формировать целостный двигательный навык вначале при выполнении 

выстрела в облегченных условиях, а затем - в усложненных (на фоне развивающегося утомления, 

в процессе стрельбы в неблагоприятных метеорологических условиях и т.п.). 

Заключительным этапом применения этого метода является совершенствование 

технического мастерства в условиях соревнований. Ниже приводятся некоторые упражнения, 

направленные на совершенствование выполнения техники целостного выстрела из лука. 

- Стрельба по мишени на кучность. 

- Стрельба в заранее определенный район прицеливания по мишени. 

-Стрельба с установкой на максимальный результат с различных дистанций в отдельных 

сериях. 

- Стрельба с установкой на результат с уменьшением времени, отводимого на стрелковую 

серию с изменением темпа и ритма стрельбы. 

- Дуэльная стрельба. 

- Контрольная стрельба.  

- Стрельба в усложненных метеорологических условиях. 

- Стрельба с искусственно вводимыми помехами (замена отдельных элементов материальной 

части: лук, тетива, напальчник и т.п.; изменение освещенности; введение звуковых раздражителей 

и т.п.). 

- Стрельба на соревнованиях. 
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Современная система тренировки стрелка включает разнообразные виды подготовки: 

физическую, техническую, тактическую, психологическую и интеллектуальную. Одной из 

основных является физическая подготовка, направленная на укрепление здоровья, развитие 

двигательных качеств и функциональных возможностей спортсмена. Этот вид подготовки принято 

считать залогом успешной специализации и высоких спортивных достижений. 

Уровень физической подготовленности является объективно действующим фактором, 

оказывающим влияние на процесс становления и поддержания спортивной формы стрелков. 

Большое значение физической подготовке в стрельбе из лука придается еще и потому, что 

стрелковые упражнения, характеризующиеся однообразным повторением одних и тех же 

действий, иногда превращаются в весьма утомительное занятие, снижающее интерес к процессу 

тренировки и ускоряющее появление признаков потери работоспособности. При этом 

автоматизированные процессы и двигательные навыки не обогащаются, а наоборот, возможности 

их дальнейшего совершенствования уменьшаются. 

Этот фактор является иногда основной причиной прекращения роста спортивного мастерства 

при продолжающейся тренировке, а переутомление и потеря интереса к занятиям, наступающие 

из-за монотонной, однообразно выполняемой работы, приводят к снижению спортивных 

результатов. В связи с этим задачи и содержание физической подготовки должны учитывать 

специфику вида спорта и быть направлены на повышение эффективности спортивной 

деятельности стрелков из лука. 

В основе системы физического воспитания лежит принцип всесторонней физической 

подготовки (ВФП). 

Основными задачами физической подготовки стрелков из лука являются: 

- Укрепление здоровья спортсмена и предотвращение отрицательного влияния на организм 

стрелка из лука больших специфических нагрузок. 

- Повышение функциональных возможностей организма. 

- Расширение круга двигательных навыков. 

- Развитие основных двигательных качеств и способностей стрелка: выносливости, силы, 

гибкости, быстроты, ловкости. 

- Подготовка к большим по объему, высоким по интенсивности и психическому напряжению 

нагрузкам, а также быстрейшему восстановлению после них. 

- Формирование физических возможностей, необходимых для совершенствования техники и 

тактики стрельбы из лука. 

Составными частями физической подготовки являются общая и специальная физическая 

подготовка (ОФП и СФП). Каждая из этих частей имеет свои задачи, средства, методы, свою 

специфику. 

Общая физическая подготовка направлена на всестороннее развитие двигательных качеств, 

овладение разнообразными двигательными навыками, повышение функциональных возможностей 

организма. Благодаря использованию средств общей физической подготовки решаются вопросы 

оздоровления стрелков, восстановления и повышения их работоспособности в процессе 

напряженной соревновательной и тренировочной деятельности, а также профилактики возможных 

негативных воздействий на организм спортсмена в результате занятий стрельбой из лука. 

Средствами ОФП являются самые различные упражнения, занятия дополнительными видами 

спорта и разнообразной физической деятельностью, направленно воздействующей на развитие 

основных двигательных качеств лучника и обогащающей арсенал его двигательных навыков. 

Хотя общая физическая подготовка имеет существенные отличия от СФП и решает свои 

специфические задачи, она в определенной степени должна обязательно учитывать специфику 

избранного вида спорта. 

В силу взаимодействия и взаимообусловленности двигательных качеств и навыков общая 

физическая подготовка является основой для успешной специальной подготовки. 

Специальная физическая подготовка (СФП) непосредственно направлена на развитие 

двигательных качеств, формирование физических воздействий и совершенствование 

двигательных навыков, специфичных для избранного вида спорта. 
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Средствами специальной физической подготовки являются основные и специально 

подготовительные упражнения. 

К основным относятся непосредственно сама стрельба. Специально подготовительные 

упражнения направлены на развитие специальных качеств (физических, психических и т.д.) 

применительно к стрельбе из лука и представляют собой в основном различные сочетания 

имитации как отдельных элементов, так и выстрела в целом, выполняемые с резиновым жгутом, 

луком и с помощью тренажерных устройств в различных специально моделируемых 

соревновательных условиях. 

Стрельба из лука характеризуется рядом особенностей, предъявляющих повышенные 

требования к организму лучника в связи со спецификой его спортивной деятельности. 

Поза стрелка существенно отличается от обычной позы стоящего человека. Для стрелка из 

лука необходимо создать такое рабочее положение, при котором обеспечивалась бы наибольшая 

устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Для этого требуются значительные мышечные усилия, которые необходимо проявлять в 

течение нескольких часов. При анализе медицинских карт ведущих стрелков выявлены в той или 

иной мере нарушения осанки: искривление позвоночника во фронтальной плоскости, асимметрия 

плеч, лопаток, костей таза и т.д. 

Даже после одноразовой тренировочной нагрузки остаточное искривление позвоночника 

вследствие асимметричного статического напряжения мышц туловища удерживается около 1,5-2 ч 

после стрельбы. В результате длительных и однообразных занятий без применения простейших 

корригирующих упражнений происходит фиксация неправильного положения позвоночника. 

В результате длительных и систематических занятий у стрелков могут возникать и другие 

специфические заболевания опорно-двигательного аппарата. Наиболее распространенные из них: 

плоскостопие, деформирующий артроз, пояснично-крестцовый радикулит, артрит, остеохондроз, 

миозит, паратенонит и др. 

Одним из распространенных заболеваний является вегетативно-сосудистая дистония - 

нарушение тонуса сосудов как следствие высокой эмоциональной напряженности тренировочной 

и соревновательной деятельности на фоне невысокого уровня функциональной и физической 

подготовленности. К сопутствующим заболеваниям, обусловленным спецификой вида спорта, 

относятся различные простуды: ринит, бронхит, 

пневмония, ангина, фарингит, отит и т.д. Часто при игнорировании спортсменами и 

тренером неблагоприятно воздействующих на лучника факторов внешней среды перечисленные 

заболевания приобретают хронический характер. 

В связи со всем вышеперечисленным тренеры и спортсмены должны учитывать возможные 

негативные последствия при занятиях стрельбой из лука и стараться их предотвратить, включая в 

план подготовки необходимые мероприятия, направленные на оздоровление организма и 

профилактику травм и заболеваний. 

Для предотвращения отрицательных воздействий необходимо использовать совокупность 

профилактических мероприятий, которые можно подразделить на четыре группы: 

- Комплекс корригирующих упражнений, включаемых в тренировочное занятие. 

- Комплекс упражнений, выполняемых после тренировки. 

- Самостоятельные занятия. 

- Занятия другими видами спорта: плавание, езда на велосипеде, теннис, футбол и др. 

Рациональное использование этих мероприятий позволяет также решать вопросы, связанные 

с восстановлением оптимального уровня деятельности функциональных систем организма 

лучника, обеспечивающих высокую эффективность его спортивной работоспособности, 

предупреждающих состояние перетренированности и позволяющих длительное время сохранять 

высокую спортивную форму. 

В теории и методике спорта принято понимать под физической подготовкой спортсмена 

процесс развития его физических качеств, проявляющихся в двигательных способностях. 

К физическим качествам относят скоростные способности, выносливость, силу, гибкость, 

ловкость (координационные способности). 
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Данные способности лежат в основе спортивной работоспособности, проявляясь 

непосредственно через технику и тактику стрельбы. 

Физическая подготовка осуществляется с помощью основных и подготовительных 

упражнений. К первым относится непосредственно стрельба, ко вторым - общеразвивающие и 

специальные упражнения. К общеразвивающим упражнениям обычно относят занятия другими 

(вспомогательными) видами спорта или занятия любой физической деятельностью, естественно, 

ориентированной на развитие определенных 

способностей с учетом специфики избранного вида спорта. Это плавание, бег, езда на 

велосипеде, настольный теннис, катание на коньках, хождение на лыжах и т.д. 

Специальные упражнения направлены на развитие физических качеств, непосредственно 

обеспечивающих эффективное выполнение основного спортивного движения, т.е. выстрела из 

лука. 

Развитие выносливости 

В стрелковом спорте под выносливостью принято понимать способность противостоять 

утомлению во время тренировочной и соревновательной деятельности путем мобилизации 

функциональных возможностей организма. 

Выносливость теснейшим образом связана с процессом утомления. Различают несколько 

типов утомления: 

- умственное (связанное с интенсивным характером мыслительных процессов); 

- сенсорное (утомление различных анализаторов);  

- эмоциональное (как следствие интенсивных эмоциональных переживаний); 

- физическое (вызванное продолжительными мышечными напряжениями). 

В стрельбе из лука присутствуют все перечисленные виды утомления. Физическая 

подготовка стрелка из лука, развивающая в том числе и физические качества спортсмена, имеет 

весьма разнообразный характер благодаря выполнению различных упражнений, направленных на 

совершенствование тех видов выносливости, которыми характеризуется спортивная деятельность 

лучника. 

При тренировке, направленной на развитие этого вида выносливости, образуются условно-

рефлекторные связи, улучшающие регуляцию деятельности мышц, совершенствующие 

кровообращение, дыхание, обмен веществ, теплорегуляцию, совершенствуются системы 

организма, которые определяют состояние здоровья спортсмена и уровень его функциональной, 

физической и психологической подготовленности. 

Именно благодаря высокому уровню развития общей выносливости организм стрелка 

приобретает необходимую способность сопротивляться утомлению в процессе специальной 

тренировочной и соревновательной деятельности, быстрее восстанавливаться после физических, 

интеллектуальных и эмоциональных нагрузок. 

Развитие выносливости лучше всего достигается длительными физическими нагрузками, 

вызывающими мощное развертывание в организме окислительных процессов(обменного 

характера). В этом случае улучшается работа сердечнососудистой системы, повышается 

экономичность обмена веществ, увеличивается кислородный запас во время работы, а также 

улучшается деятельность внутренних органов. Лучшие условия для необходимых сдвигов в 

организме создаются при выполнении длительной работы в умеренном темпе. 

Следует отметить, что выносливость развивается лишь в тех случаях, когда в процессе 

занятий спортсмены испытывают утомление. При этом в организме происходят адаптационные 

изменения, повышающие общую выносливость организма.  

Гибкость зависит главным образом от формы суставных поверхностей, растягиваемости 

позвоночного столба, связок, сухожилий. 

На гибкость влияет тонус мышц, зависящий от состояния центральной нервной системы. 

Под ее влиянием эластические свойства мышц могут в значительной степени меняться. 

Проявления гибкости зависят также от температуры внешней среды: при повышении 

температуры гибкость увеличивается, при ее уменьшении – понижается. Этот фактор необходимо 
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учитывать, так как стрельба в условиях пониженной температуры приводит к ухудшению 

гибкости и получению травм. 

Скоростные способности 

Под скоростными способностями принято понимать комплекс функциональных свойств, 

обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время. 

Скоростные способности подразделяются на группы: 

- скорость простой и сложной реакции (измеряется латентным временем 

реагирования); 

- скорость выполнения отдельных двигательных актов (измеряется величинами скорости и 

ускорения при выполнении отдельных движений, не отягощенных внешним сопротивлением); 

- частота движений - темп (измеряется количеством движений в единицу времени). 

Развитие ловкости 

Ловкость - это способность быстро овладевать координационно-сложными действиями, а 

также быстро корректировать двигательную деятельность в соответствии с изменением 

обстановки. 

Ловкость характеризуется координационной сложностью двигательных действий и 

точностью движений, временем их выполнения. 

В структуре координационных способностей следует выделять: 

- Способность к овладению новыми движениями. 

- Умение дифференцировать различные характеристики движений и управлять ими.  

- Способность к импровизации и комбинациям в процессе двигательной 

деятельности. 

Комплексная разминка стрелка из лука 

Под разминкой подразумевается выполнение специально подобранных упражнений, которое 

предшествует выступлению на соревнованиях или основной части занятий(тренировке). 

Разминка проводится с целью достижения оптимального уровня возбудимости нервной 

системы (сенсорных и моторных нервных центров коры больших полушарий, вегетативных 

нервных центров) и двигательного аппарата, повышения обмена веществ и температуры тела, 

усиления деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем, улучшения координации 

движений, т.е. для подготовки организма к предстоящей работе. Она также является одним из 

основных средств профилактики спортивного травматизма.  

К разминке предъявляются следующие основные требования: 

- Упражнения должны быть простыми, доступными и знакомыми спортсменам. 

- Выполнение комплекса упражнений должно привести организм стрелка в состояние 

оптимальной психофизической готовности. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Под тактической подготовкой в стрельбе из лука понимается целенаправленный процесс 

овладения специальными тактическими знаниями, умениями и навыками, позволяющими 

наиболее эффективно использовать все разнообразие технических приемов и способов их 

выполнения и развивать у стрелков способность формировать, выбирать и реализовывать 

наиболее рациональные и адекватные сложившимся условиям программы тактики выполнения 

одиночного выстрела, стрелковой серии и упражнения в целом в зависимости от изменения 

ситуации в процессе соревновательной борьбы. 

Целью тактической подготовки является формирование у лучников тактического мышления 

и обучения их необходимым действиям и приемам, рациональный выбор и применение которых 

позволяют грамотно организовать процесс ведения стрельбы в конкретных соревновательных 

условиях с учетом своих индивидуальных особенностей, общего уровня подготовленности 

(физической, технической, психологической, интеллектуальной) и поставленных задач. 

Тактику стрельбы из лука целесообразно рассматривать как: 

- Тактику выполнения одиночного выстрела. 

- Тактику выполнения стрелковой серии.  

- Тактику выполнения стрелкового упражнения в целом. 
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Тактика выполнения одиночного выстрела является составной частью тактики выполнения 

стрелковой серии (3,6 выстрелов) и определяется способностью стрелка излука предвидеть 

возможные негативные воздействия на него определенных факторов(внешние, внутренние) и 

осуществлять оперативную коррекцию двигательных действий для обеспечения эффективного 

прицельного выстрела. 

Тактика выполнения стрелковой серии является составной частью выполнения упражнения в 

целом и определяется как проявление способности стрелка из лука управлять своим поведением в 

процессе выполнения стрелковой серии (грамотно распределить отведенное на нее количество 

времени и сил, т.е. увеличить или уменьшить время отдыха, изменить его содержание в 

зависимости от уровня физической и психической подготовленности, самочувствия, наличия 

травм и т.д.; внести по мере необходимости коррективы в прицельные приспособления, заменить 

стрелу и т.д.; правильно определить момент подготовки и выполнения следующего выстрела в 

зависимости от изменений условий внешней среды: порывы ветра, интенсивность осадков и т.п.) с 

учетом результативности одиночных выстрелов, возможного изменения установки на выстрел, 

динамики психического состояния. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Подготовка стрелка из лука к спортивной деятельности заключается в формировании его 

общей готовности (физической, технической, тактической, теоретической и т.д.) к эффективному 

участию в ней. 

Для того чтобы наиболее полно и продуктивно реализовать накопленный в результате 

различных видов подготовок потенциал, стрелок должен быть подготовлен психологически, так 

как приобретенные им знания, умения и навыки он должен будет применять в напряженных, 

подчас меняющихся, а значит, новых и неожиданных для него условиях. Это значит, что ему 

нужно будет эффективно осуществлять свою деятельность в тех ситуациях, в которых, возможно, 

раньше он этого никогда не делал. Следовательно, его необходимо к этому готовить. 

Для решения этой задачи существует психологическая подготовка, в результате которой 

происходит формирование и совершенствование наиболее значимых для спортивной деятельности 

свойств личности стрелка, психических процессов, обеспечивающих ее продуктивность, и 

обучение лучников наиболее эффективным приемам и методам саморегуляции психических 

состояний с целью создания и поддержания состояния психической готовности к многолетнему 

тренировочному процессу и участию в соревнованиях любого ранга. 

Психологическая подготовка спортсмена предусматривает: 

- психологическую подготовку к многолетнему тренировочному процессу; 

- общую психологическую подготовку к соревновательной деятельности; 

- специальную психологическую подготовку к конкретному соревнованию; 

- симптоматическое управление и самоуправление психическим состоянием и поведением 

стрелка из лука. 

 Психологическая подготовка к многолетнему тренировочному процессу. Достижение 

высоких и стабильных результатов возможно, как правило, только в процессе многолетней 

систематической тренировки, характеризующейся большими объемами и высокой 

интенсивностью самой разнообразной по характеру и содержанию тренировочной работы. Для 

того чтобы этот процесс был эффективным, стрелок из лука обязан на протяжении всей своей 

спортивной карьеры строго соблюдать общий и спортивный режим. 

В связи с этим необходимо сформировать устойчивую направленность личности стрелка, 

заключающуюся в создании совокупности устойчивых мотивов, ориентирующих его 

многолетнюю спортивную деятельность и являющихся относительно независимыми от различных 

сложных ситуаций. 

Планы применения восстановительных средств 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, 

спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности стрелков. 
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Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению переутомления 

и использованию средств восстановления. 

 Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в 

отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

 К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

 гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- рациональное питание, витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

 физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 12-15 минут; 

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и 

продолжительности 2-3 минуты; 

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 захода по5-

7 минут (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивание. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе тренера.  

Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую 

усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен 

веществ в организме стрелка. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским показателям при 

крайней необходимости. 

Планы антидопинговых мероприятий 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время 

связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 
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Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно 

повышающих эффективность выступлений.  

В целях повышения уровня осведомленности стрелков в вопросах антидопинга можно 

использовать методические семинары. Рекомендуемые темы: 

- последствия применения допинга для здоровья; 

- последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

- антидопинговые правила; 

- принципы честной игры. 

Планы инструкторской и судейской практики 

В тренировочном процессе для стрелков из лука необходимо предусмотреть: 

- изучение правил соревнований; 

- приобретение судейских навыков в качестве судей и их помощников; 

- участие в организационной работе по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; 

- организацию и проведение соревнований в младших группах; 

- оформление основной судейской документации. 

Структура системы многолетней спортивной подготовки 

Важным условием успеха тренера в работе со стрелками является соблюдение 

основополагающих принципов многолетней спортивной подготовки: 

- строгой преемственности задач, средств и методов построения тренировочных занятий; 

- постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов средств 

специальной подготовки и уменьшении объемов средств общефизической подготовки; 

- увеличения общих тренировочных нагрузок в тренировочных группах - за счет повышения 

интенсивности; 

- тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- строгого следования дидактическому принципу - «от простого к сложному» при обучении и 

совершенствовании во всех видах подготовки. 

На всех этапах обучения занятия проводятся в рамках организованного тренировочного 

процесса, даются необходимые теоретические знания и выполняются определенные объемы 

тренировочных нагрузок с их постепенным увеличением, усложнением состава осваиваемых 

действий и их ситуационного применения, разнообразием формируемых тактических умений и 

специальной информации по этапам подготовки. В группах совершенствования спортивного 

мастерства основной формой тренировочного процесса становится работа по индивидуальным 

планам. 

Спортивная подготовка проводится в двух дисциплинах - «Классический лук» и «Блочный 

лук». Поэтапное распределение тренировочной нагрузки, целенаправленно воздействуя на 

организм и личность спортсменов, направлено на достижение определенных необходимых целей: 

- укрепление здоровья, повышение уровня развития физических и психических качеств 

спортсменов в соответствии с их возрастными возможностями и с учетом специфики данного вида 

спорта. 

- освоение основных элементов техники и тактики стрельбы для достижения максимальных 

и стабильных спортивных результатов. 

- развитие и совершенствование специализированных психических качеств, лежащих в 

основе выполнения сложно координационных и точностных движений, определяющих 

эффективность техники и тактики стрельбы из лука в соревновательных условиях. 

- формирование личностных качеств, необходимых стрелку-спортсмену и соответствующих 

общепринятым нормам морали, гражданской и спортивной этики. 

- повышение уровня знаний в области материальной части оружия, мер безопасности при 

обращении с ним, правил поведения в местах проведения стрельб и доведение их выполнения до 

автоматизма. 
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- формирование устойчивого интереса и сознательного отношения к занятиям стрельбой из 

лука, на основе которого можно было бы обеспечить соблюдение спортивного режима, 

создающего базу для повышения уровня спортивного мастерства. 

Для достижения этих целей необходимо использование четко ориентированных средств, 

методов и установок, находящихся между собою в определенной взаимосвязи и соподчинении. 

1.4.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

занимающихся, которые приобретаются в процессе занятий.. Эти качественные свойства 

проявляются, прежде всего, в положительном отношении занимающихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

приобретенные умения и навыки для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.  

В области познавательной культуры:  

- владение знаниями о развитии стрельбы из лука, технике и тактике стрельбы;  

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма;  

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий тренировочной 

направленности.  

В области нравственной культуры:  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе тренировочной, игровой и соревновательной деятельности;  

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры:  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;  

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  

В области эстетической культуры:  

- коррекция телосложения, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой;  

В области коммуникативной культуры:  

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

В области физической культуры:  

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- владение навыками при выполнении стрельбы.  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей занимающихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения программы по стрельбе из лука, в единстве с освоением программного материала других 

общеобразовательных дисциплин (основных и дополнительных), универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся.  

В области познавательной культуры:  
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- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности;  

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек.  

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности.  

В области трудовой культуры:  

- добросовестное выполнение тренировочных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование режима дня, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность.  

В области эстетической культуры:  

- восприятие красоты телосложения в соответствии с культурными образцами и 

эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения 

здоровья;  

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры:  

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений.  

В области физической культуры:  

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения;  

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений, 

применяемых при стрельбе из разных видов оружия и оздоровительной физической культуре;  

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Предметные результаты характеризуют опыт занимающихся в стрельбе из лука, который 

приобретается и закрепляется в процессе освоения программы.  

В области познавательной культуры:  

- знания по истории и развитию стрельбы из лука в России и за рубежом;  

-знания правил проведения соревнований по стрельбе из лука; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.  

В области нравственной культуры:  

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности;  

- соблюдать правила стрельбы из лука на различных дистанциях. 

В области трудовой культуры:  

- способность преодолевать трудности, выполнять тренировочные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме;  

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды.  

В области эстетической культуры:  

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 
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- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.  

В области коммуникативной культуры:  

- способность интересно и доступно излагать знания о стрельбе из лука, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом;  

- способность осуществлять судейство соревнований по стрельбе из лука, владеть 

терминологией судейства.  

К концу прохождения программы обучающиеся должны:  

– знать меры безопасности и правила выполнения стрельбы из лука; 

–владеть понятиями о стрельбе и выстреле;  

– знать основное устройство лука;  

– уметь осуществлять уход за луком и стрелами, организовать их хранение;  

– уметь выполнять подготовку лука к стрельбе;  

– уметь судить соревнования по стрельбе из лука. 

 

РАЗДЕЛ II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

2.1. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки важнейшими критериями являются регулярность посещения 

занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских 

противопоказаний для занятий. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние здоровья, 

уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно технические показатели, 

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие площадки для стрельбы из лука (стрелковой поляны); 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том 

числе организацию систематического медицинского контроля. 

2.2. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявленным требованиям. 

Основным критерием для зачисления в группы по стрельбе из лука - выполнение нормативов 

общей физической и специальной физической подготовки.  

 
Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 
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Юноши Девушки 

Быстрота Челночный бег 3 x 10 м   

(не более 10 с) 

Челночный бег 3 x 10 м   

(не более 10,5 с) 

Скоростно-силовые качества Бросок набивного мяча 1 кг (не 

менее 3,8 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 

(не менее 3,3 м) 

Подъем туловища из положения 

лежа (не менее 25 раз) 

Подъем туловища из положения 

лежа (не менее 20 раз) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на продвинутом 

уровне 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Челночный бег 3 x 10 м  

(не более 9,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м   

(не более 10,0 с) 

Скоростно-силовые качества Бросок набивного мяча 1 кг  

(не менее 4,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 

(не менее 3,5 м) 

Подъем туловища из 

положения лежа  

(не менее 35 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа 

 (не менее 30 раз) 

Выносливость Натяжение тетивы лука до 

касания подбородка 

 (не менее 13 раз) 

Натяжение тетивы лука до 

касания подбородка 

(не менее 11 раз) 

Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

При принятии контрольно-переводных нормативов следует обратить особое внимание на 

соблюдение инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений всеми лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

- Челночный бег 3 x 10 метров. Проводится на ровной дорожке не менее 12-13 метров. 

Начало и конец 10-метрового участка, отмечается линиями (стартовая и финишная черта). В 

забеге принимают участие один или два человека, на линии старта для каждого участника кладут 

по два кубика. По команде «На старт!» участники выходят к линии старта. По команде 

«Внимание!» наклоняются и берут по одному кубику. По команде «Марш!» бегут к финишу, 

кладут кубик за линию финиша и, не останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком, который 

кладут рядом с первым. Не допускается: бросать кубики. Секундомер включают по команде 

«Марш!» и выключают в момент касания кубиком пола. Время фиксируют с точностью до 0,1 сек. 

- Прыжок в длину с места. Выполняется толчком двух ног от стартовой линии с махом рук. 

Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или 

любой частью тела. Результат засчитывается по лучшей из трех попыток. Не допускается: 

выполнять прыжки в яму с песком, подпрыгивать на месте при отталкивании. 

- Поднимание туловища из положения лежа на спине. Выполняется из исходного положения: 

сед, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены, руки за головой, пальцы в замок. Фиксируется 

количество выполненных подниманий от касания лопаток мата до касания локтями коленей за 

определенный промежуток времени. Не допускается: отрыв таза от гимнастического мата. 

- Подтягивание на перекладине. Выполняется из положения вис хватом сверху, руки на 

ширине плеч, стопы вместе. Подтягиваются непрерывным движением так, чтобы подбородок 

оказался над перекладиной. Опускаются в вис, самостоятельно останавливая раскачивание и 

фиксируя на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не допускается: скрещивать ноги, 

сгибать руки поочередно, делать рывки ногами или туловищем, отпускать хват, останавливаться 

при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 

секунды. Вариант упражнения: за определенный промежуток времени. 

- Бросок набивного мяча сидя из-за головы. Выполняется из исходного положения сидя, ноги 

врозь. Участник садится к стартовой линии так, чтобы пятки оказались на ней. 

Расстояние между пятками 20-30 сантиметров, ноги слегка согнуты, ступни вертикальны. 
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Выполняется наклон туловища назад, мяч (1 кг) в руках над головой. Выпрямляя туловище, 

выполняется бросок мяча из-за головы. Расстояние измеряется в сантиметрах от стартовой линии 

до точки соприкосновения мяча с поверхностью. Результат засчитывается по лучшей из трех 

попыток. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно-переводные 

нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется возможность продолжить 

заниматься на том же этапе подготовки в порядке, предусмотренном нормативным актом. 
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Перечень Интернет-ресурсов 

1. http://www. lib.sportedu.ru – научно-методический журнал «Физическая культура».  

2. http://www.budi.ru/article/hupp/vy/lygnyi_cport.htm – журнал «Движение жизнь».  

3. http://www. olimpiada.dljatebja.ru – Летние и зимние олимпийские игры.  

4. http://www. infosport.ru - Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту. 

5. www.elibrary.ru – Научная электронная библиотека.  

6. www.pedlib.ru – Педагогическая библиотека.  

7. www.nlr.ru – Российская национальная библиотека.  

8.  www.rsl.ru – Российская государственная библиотека.  

9.  www.fpo.asf.ru – Сайт факультета педагогического образования. 

10. www.archery.ru – Сайт Российской Федерации стрельбы из лука.  
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Приложение  

План спортивных мероприятий по стрельбе из лука 

№ мероприятие уровень возраст сроки 

1.  Открытое первенство 

ДЮСШ 

районный среди 

школьников 

сентябрь 

2.  Областные соревнования по 

стрельбе из классического 

лука 

региональный юноши и 

девушки 

октябрь 

3.  Учебно-тренировочные 

сборы 

ДЮСШ юноши и 

девушки 

ноябрь, январь, 

март 

4.  Всероссийские 

соревнования «Надежды 

России» г. Великие Луки 

всероссийский среди 

школьников 

ноябрь 

5.  Турнир на призы А. 

Николаева 

региональный Юноши и 

девушки 

декабрь 

6.  Первенство Иркутской 

области по стрельбе из лука 

региональный Юноши и 

девушки 

январь 

7.  Первенство Боханского 

района Сагаалгаан» 

районный юноши и 

девушки 

февраль 

8.  Открытое первенство МО 

«Эхирит-Булагатский 

район» 

региональный юноши и 

девушки 

февраль 

9.  Первенство ОКС ДЮСШОР региональный юноши и 

девушки 

март 

10.  Открытый турнир памяти 

Д.Б. Доржиева 

региональный юноши и 

девушки 

апрель 

11.  Открытое первенство 

Боханского района по 

стрельбе из бурятского лука 

районный юноши и 

девушки 

май 
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