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1.оБщиЕ положЕния

,Щополнительнiш образозательнtш црограмма спортивной подготовки
по виду спорта <Стрельба из лукa>) (далее Программа) предназначена для
организации образовательной дсятельности по спортивной подготовке (стрельба из
JryKa> с )четом совокупности минимчtльных требований к спортивной подготовке,
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
<стрельба из лука>, утвержденЕым приказом Минспорта России от 08.12.2025 Ns
9551(далее - ФССП).

Программа разработана Муниципitпьным бюджетным учреждением
дополни:tельного образования <<Спортивная школа олимпийского резерва по
настольному теннису и стрельбеиз лука им. И. Солдатовой>> управления физической
культуры и спорта города Чебшссары Чувашской Республики с yIeToM примерной
дополнIrгельной образователь_-rой программы спортивной подготовки по
видуспорта(сц)ельба из лукa>), утвержденной прик€lзом Минспорта России от 19

декабря 2022 r. J\b1266, а также с]Iедующих нормативных правовых актов:
- Федеральный iaKoH от';9.t2.2012 Ns273-ФЗ (Об образовании в Российской

Федерациш (с изменениrIми и дшолнениями);
- Федеральный закон от 0z.12.2007 Ns329-ФЗ (О физической кульryре и спорте

в Российской Федерации)) (с измэнениrIми и дополнениями);
- Приказ Минспорта Россrи от З0.10.2015 Ns999 <Об угверждении требований

к обеспечению подготовки спо]тивного резерва дJIя спортивных сборных команд
Российской Федерации (с изменсниrIми и дополнениями);

_ Приказ Минспорта Poccl.Tl.t от 03.08.2022 J\b634 <Об особенностях организации
и осуществлениlI образовательной деятельности по дополнительным
образовательным процраммам спортивной подготовки> (с изменениrIми и

дополнениями); . i

_ Приказ Минздрава Росс_ли от 2З.t0.2020 J\Ъ1144н <Об утверждении порядка
организации оказаниrI медицинской помощи лицам, занимающимся физической
кульryрой и спортом (в том ч_{сле при подготовке и проведении физкульryрных
мероприrIтпй и спортивных мероприятий), вкJIючtш порядок медицинского осмотра
лиц, желающrос пройти спортивrуIо подготовку, заниматься физической кульryрой и
спортом в организацшIх и Сили) выполнить нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкульryрно-f,здоровlrгельного комплекса <Готов к труду и
обороне>> (ГТО> и форм медицинских заключений о догryске к )пIастию в

физкульryрных и спортивных мqроприlIтиJIх)) (с изменениrIми и дополнениями);
_ Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от

28.09.2020 J\b28 <Об угверждении санитарных правил СП 2.4.З648-20 <Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитаниrI и обуrениrl, отдыха и
оздоровления детей и молодежи>.

Реа_пизация процраммы н]правлена на физическое воспитание и физическое
рчввитие личности, приобретеIие обl^rающимися знаний, умений и навыков в

области физической культуFы и спорта, физическое совершенствование,

формирование культуры здоровс.го и безопаоного образа жизни, укрепление здоровья,

'1зарегистрирован Миt*остом России от 2€..01.2026, регистрационный }ф85079).
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вьUIвление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для

прохождениrI спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства

обучающихся посредством организации их систематического участиrI в спортивных
мероприJIтиях, вкJIючtUI спортивные соревнования, в том число в цеJUIх вкJIючеЕи'I

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кад)ов в

области физической rqульryры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального ЗакОн Nэ273-ФЗ).

ЩельюПроцрамNIы явJuIется достI,Diкение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в уlебно-
тренировочном процессе в условиrIх многолетнего, круглогодиtIного и поэтапного

процесса спортивной подготовки.

2. хдрдктЕристикд дополнитЕльной оврдзовдтЕльной
IIРОГРАММЫ СШОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Программа объединена в целостЕую систему многолетнеЙ пОДГОТОВКИ

спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного

мастерства. Предусмац)ивается последовательность и непрерывность многолетнего

процесса становлениrI мастерствъ теснrш взаимосвя3ь всех сторон уlебно-
тренировочного процесса: физической, технико-такгической, психологической и

теоретическоЙ подготовки, воспитательноЙ и педагогшIеской работы,
восстановительных мероприlIтий и медицинского KoHTpoJuI.

Программа подготовки спортсменов, специaлизирующID(ся в сц)еЛьбе из лУка,

на разных возрастных этапu}х направлена на решение следующих задач:
_формирование сознательного отношениrI к заIuIтиlIм физической кУльryРОй,

спортом и стрельбой из лука в частности;
-укрешIение здорЬвья и зак.шивание организма;
_обеспечение рtlзносторонней физической подготовки сц)еЛкоВ иЗ ЛУка И

формирование и рitзвитие специiLпьных качеств, определяющих спортивный рост и

успехи в соревнованиrIх; ;

-овладение техникой стрельбы из лука и ее д€шьнейшее совершенствование;
.УIастиеспорТсМеноВВсореВIIоВани,Iх'ВыПоЛнениер€lзряДоВ;
-накопленио опыта участиrI в соревнованиrIх;
-формирование умениrI на основе ан€шиза результатов выступлений вносить

коррективы в уrебно_тренировочный и соревновательный процессы;
-совершенствование специirльных психиЕIеских качеств, опредеJUIющих

успешность овладениrI техникой стрельбы из Jryкa и выступления сц)елков на

соревнованиrtх;
-овладение навыками инструкторской и судейской практик.

Стрельба из JIука - вид спорта, вкJIюченный во Всероссийский реестр видов

спорта, в котороМ выполIUIется стрельба из JryKa стрелами на точность.

Крупнейшие международные соревнованиrI по стрельбе из лука проводятся дJIя

спортсменов, специtшизирующихся в стрельбе из рtlзлшIнЬЖ ТИПОВ ЛУКОВ

кJIассиIIеского (КЛ) и блочного (БЛ), как в помещении, так и на открытом воздухе.

Стрельба из кпассического JryKa явJUIется олимпийским видом спорта с 1900г.
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Стандартными на международных соревнованиrIх явjulются дистанции,
измеряемые в мgтрах.

Стрельба ведется сериrIми по три иJIи по шесть стрел. По стаlцартам WA
(World Archery - Мсждународнtш фсдсрация стрсльбы из rryка) на серию из 3 стрсл
дается 2 минры, на серию из б стрел - 4 минуты

Стрельба ведется по стандартным мишеrrям WA. Бумажные мишени состоят из
концеЕцрическI/D( кругов рtlзного цвета. Размер мишени дJIя олимпийской дистанции
70 метров - I22 см.

Стандартные дистilнц ии для стрельбы :

. в помещении:
18, 30, 50 м (мужчины и женщины);
о Е&отщрытомвоздухе:
З0, 50, 70, 90 м (мужчины); З0, 50, б0, 70 м (женщины).
Стрельба из лука как вид спорта выдoJuIет свои спортивные дисциIIJIины.

Перечень спортивных дисциплин в стрельбе из JIука представлен в таблице 1.

Таблuца I

Дисциплицы вида спорта <<Стрельба из лука>> (номер-код - 0220005бllЕ

,Щисцип.lпtны Номер-код

1 2

КJI- 12м (30+30 выст.) 022016181 1н

КЛ - 18 м (30+З0 выст.) * финал 022005181 1я

КJI - 50 м, 30 м (72 выст.) 022040181 1н

КЛ - 60 м (36+36 выст.) + финал 022013181 1н

КJI - 60 м, 50 м,40 м, 30 м (144 выст.) +60 м финал 02201218l 1д

КЛ - 70 м (36+36 выст.) + фина_п 022006|6IIя
КJI- 70м (72 выст.) 022038181 1Б

КJI - 70 м, 60 м, 50 м, 30 м (144 выст.) + 60 м финал 022042|8||ю

КJI - 70 м, 60 м, 50 м, 30 м (144 выст.) + 70 м финал 02201'1 1811Б

КЛ - 90 м(72 выст.) 02203618l 1А

КJI - 90 м, 70 м, 50 м, 30 м (144 выст.) + 70 м финаrt 022007181 1А

КJI - комшrдные соровнования (квалификацшI + финал 60 м) 022001 1811н

КJI - комшrдные соревновЕtния - микс (квалификация + финал 60 м) 022045181 1н

КЛ комilIдЕые соревнования (квалификация + финал 70 м) 0220]'5t61-|я

КЛ - командные соревнов.tниrl - микс (квалификация + финал 70 м) 02204418].|я

КJI - командtrые соревнования 1 8 м (квалификациrI + финал) 022014181 1я

БЛ - 12 м (30+30 выстрелов) 02202518l 1н

БЛ- 18м (30+30 выст.) + финал 022008181 1я

БЛ - 50 м (36+36 выст.) + фина-п 022046|8|Iя

БЛ - 50 м, 30 м (72 выст.) 02204|181 1н

БЛ - 60 м (36+36 выст.) + фина_ш 022020181 1н

БЛ - 60 м, 50 м,40 м, 30 м (144 выст.) + 60 м финал 022021181 1д
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БЛ - 70 м (36+36 выст.) * финаrr 0220|7l&tlя
БЛ - 70 м (72 выст.) 0220з91811 Б

БЛ - 70 м,60 м, 50 м, 30 м (l4z выст.) + 60 м финал 02204з181 1ю
БЛ - 70 м, б0 м, 50 м, 30 м (14а выст.) + 70 м финал 022019181 1Б

БЛ - 90 м(72 выст.) 022037181 1А
БЛ - 90 м, 70 м, 50 м, 30 м (14а выст.) + 70 м финал 022018181 1А
БЛ - командные соревнования (квалификация + финал 50 м) 022047181'|я

БЛ - командЕые соревновtlния(квалификация + финал 60 м) 022024]18l1H

БЛ - командные соревнования(квшификация + финал 70 м) 02202з181 1я
БЛ - командные соревновЕшия 18м (квалификация + финал) 022022т8lтя
БЛ - командные соревЕоваIIиrt - микс (кваrrификациJI + финал 50 м) 022048181 1я
Ачери-гонка 10 км 022002381 1э
Ачери-гонка 12,5 км 022003з81 1м
Ачери-гонка 8 км 022004381 1д
Ачери-масстарт 10 км 022010381 1м
Ачери-масстарт б км 022026з8llд
Ачери-масстарт 7,5 км 022027з8]'|э

Ачери-персьют 10 км 022028381 1м
Ачери-персьют б км 022029з8llд
Ачери-персьют 8 км 022030381 1э
Ачери-спринт 4 км 0220з1 381 1д

Ачери-спринт б км 0220з2з8тlэ
Ачери-спринт 7,5 км 022035581 1м
Ачери-эстафета (3 чел. х б км 022033з81 1Б

Ачери-эстафета (4 чел. х б км,, 0220з4з81 1А

Ачери-кро сс 2,5 -7,5 клл 022009181 1л

З,Щ стрельба из лука 022049181 1л

В каждой дисциIшине споFтсмены сц)еJIяют ква.тrификационный круг согласно
наименованию дистанции. На каqrдой дистанции выполIuIется 10 серий по 3 выстрела
на соревнованиrIх в зtlJIе, б серий по б выстрелов - на соревнованиrIх на стадионе. По

результатам ква.пификационного круга формируется олимпийскаrI сетiа для
проведениJI финаrrов на выбывание. Фина-пьная сетка формируется по прИнциггу
тсубковой системы. Личные соревнованиrI проводятся по системе с выбываниеМ после
первого поражениrI. .,,

В процрамме спортивных соревнований дисциплины ((ачери)> поб9дIrrели

_ спринт, гонка, кросс _ по наименьшему времени в соответствии Q прtlвилами

дисциIшины (ачери); i

- персьют, масстарт - порядком финиша }пrастников в соответствии с правилами

дисцишшны ((ачери)>;

- эстафета - порядком финиша последнlD( участников команд в соответсlвии с
правиJIами дисциIшины (ачери>-
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В видах процраммы спортнвных соревнований в дисцишIине З,Щ победрrгели

опредеJIяются в соответствии с правиJIами дисциплины ЗЩ.

2.!. Сроки реализации этапов спортивноЙ подготовки и возрастпые грашиЦЫ

лшц, шроходящих спортивную подготовку, количество лиц, цроходящих
спортпвную подготовку в группах па этапах спортивпоЙ поДгОтОВКИ:

В настоящей дополнительной образовательной программе выделеНо четыРе

этапа спортивной подготовки:
1. Этап нача.ttьной подготовки (НП);
2. Этап учебно-тренировочный (спортивной специttпизации) (УТЭ) ;

3. Этап совершенствовtlниrl спортивного мастерства (ССМ) ;

4. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)
Сроки реаJIизации этапов спортивной подготовки и возрастные цраницы лИЦ,

ЦРОХОДЯЩI,D( СПОРТИВНУIО ПОДГОТОВКУ, КОЛИII9СТВО ЛИЦЭ ПРОХОДЯЩИХ СПОВТИВIIУЮ

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице 2.

Таблuца 2

Сроки реалIIзации этапов спGртивной подготовки и возрастпые границы лшц,

проходящих спортивную подп)товку, количество лиц, проходящих спортивЕую
подготовку в груIшах на этапах спортивIIой подготовки

Этапы спортивной подготовки Срок речшизадии
]тапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные грЕtни-

цы лиц, проходя-
щих спортивную
подготовку (лет)

наполняемостt
(человек)

Для bD( дисциплин "КЛ", "БЛ", "3Д"
Этап начальной подготовки 2-з 10 10

Учебно-тренировотIЕьй этап
(этап спортивной специализа-

ции)

1-5 12 8

Этап совершенствовЕшиrI
спортивного мастеретва

Hs ограниIмвается 13 2

Этап высшего спортивного
мастерства

не ограниIмвается |4 1

Для спортивньж дисциплин " ассииец)ичньй Igrк", " ачери-биатлон"

Этап нача-гrьной подготовки J 10 10

Учебно-треЕировоIIньй этап
(этап спортивной специализа-

ции)

з-5 13 8

Этап совершенствоваIIи;I не ограниIмвается 16
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спортивного мастерства
Этап высшего спортивного

масторства
не ограничивается 18 1

При комплектовании учебно-тренировочных црупп:
1) формируются учебно-тренировочные цруппы по виду спорта <стрельба из лука) и
этапам спортивной подготовки, с улётом:

- возрастньтх законсiмерностей, становлениrI спортивного мастерства (выполнения
спортивных разрядов);

- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки;
- выполнения нормативов по общей и специ€шьной физической подготовке;
- спортивньIх результатов;
- возраста обучшощихся;
- НtLПИчиrI у обl"rшощшrся в установленном законодательством рФ порядке

медицинского закJIючени;I о допуске к зашIтиrIм видом спорта <<стрельба из лукa>>.

2) возможен перевод обучающlD(ся из других из другой спортшколы, реtшизующей
дополнительные образовательные
соответствующего }ф ов_ня.

3) максимаJIьная наполняемость уlебно-тренцровочньIх групп на этапах спортивной
подготовки не превышаsт двукратного рt}змера кодиIIества обучшощухс4 указанной в
таблице 2.

В зависимости от специфики и периода подготовки (переходный,
подготовительный, соревновательный) начинtш с уrебно-тренировочного этапа (этапа
спортивной специализации), недельнtш учебно-тренировочнzuI нацрузка может

увеличиваться или уменьшаться в пределtlх годового уlебно-тренировочного плана,
определенного дJuI данного этапа спортивной подготовки.

С yIoToM специфики стрельбы из JIука опредеJuIются следующие
особенности уrебно-тренировочной работы:

1.Формирование (комплектование) црупп спортивной подготовки, а, также
IIJIанирование уrебно-тренировочных затrятий (по объему и иЕгенсцвности
тренцровочньIх наIрузок разной направленности) осуществJuIются
соответствии с гендерными и возрастными особенностями.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по стрельбе из .тryка

опредеJUIется организацией самостоятельно и закрепJuIется локаJIьным нормативным
актом.

2. В зависимооти от условий и организации занятий, а также условий
проведениrI спортивпых соревнований, подготовка по стрельбе из. лука
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимьж мер
безопасности в цеJuIх сохранениrI здоровья лиц, проходящID( спортивную подго-товку.

З. Перевод обуrаrощихся на следующие этапы спортивной подготовки и

увелшIsние 1"rебно-тренировочных и соревновательньIх нагрузок обусловливаются

уровнем общей и специаJIьной физической подготовленности, состоянием здоровья,

уровнем спортивньIх результатов и выполнением объемов учебно-тренироЬочных
нагрузок. ,i

4.Недельный режим учебно-тренировочной работы явJuIется максимальным и

установлен в зависимости от периода и задач подготовки

программы спортивной подготовки
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5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки оцредеJuIется из

расчета 46 недель учебно-тренировочных занятий в условиях организации,
осущоствляrощей спортивIIую подготовку, и дополнительно б недель работы в

условиrIх спортивно-оздоровительньrх лагерей и в форме самостоятельньгх занжиiт
спортсменов по индивидуаJIьным IUIaHaM в период активного отдыха.

Режим улебно-тренировочной работы основывается на необходимых
максимzlJIьньIх объемах тренировочных нацрузок в соотв9тствии с требованиrIми

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта кСтрельба из JIука),
IIостепенности их увелиtIониrI, оптимальных сроках достшкениrI спортивного
мастерства.

2.2. Объем дополпительной образовательной программы спортивпоЙ подготовки

Важным условием успеха тренера-преподаватеJuI в работе со спортсменами
явJIяется собrшодение основополагающих цринципов многолgгней спортивной
подготовки:
- строгой преомственности задач,
тренировочных заrrятий ;

средств и методов построениrI уrебно-

- постепенности возрастаниrI общего объема нагрузок
средств специЕtпьной подготовки и уменьшении объемов

при увеличении объемов
средств общефизической

подготовки;
- увелшIения общих тренировочньIх наIрузок в 1^rебно-тренировоtlных цруппах в

основном за счет Iа>< объемов, а в цруппах спортивного совершенствования и вirсшего
спортивного мастерства - за счет повышениlI иIпенсивности;
_ тщательного соблюдения постепенности увелшIениlI уlебно-тренировочных и
сор9вновательных Еацрузок;
_ строгого следования дидактическому принцигry - от простого к сложному при
обуrении и совершенствовании во всех видах подготовки и др.

Соотношение объемов дополнительной образовательной прQграммы
спортивной подготовки представл9но в таблице 3.

Таблuца 3

Объемдополнительной образовательной программы спортцвпой 
i

подготовки

Этапньй норматив Этапы и годы подготовки
этап начальной

подготовки
Учебно-

тренировоцrьй
этал (этап спортив-

ной специitjlиза-
ции)

Этап совер-
шенствовtшIиrI
спортивного
мастерства

этап высшс
го спортив.
FIого мастер

ства

.Що года Свьппе
года

,Що трех
лет

Свьппе
трех JleT

количоство часов в 4-6 6-8 8-|2 |2-|6 |8-24 24-з2
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Ееделю
Общее количество

часов в год 208-з12 з12-4lб 416-624 624-8з2 9з6-1248 t248-I664

2.3. ВИДЫ (фОРМЫ) ОбУЧения, ЦримеЕяющиеся при реализации дополнительпой
образовательпой шрограммы спортивной подготовки

Пр" реtшизации дополнигельной образовательноЙ программы спортивной
подготовки применяются следуюцие виды (формы) Обl^rения: 1^lебно-тренIФовочные
занrIтиrI, учебно-тренировочные иероприятиrI, спортивные соревцованиrI и |абота по
индивидуtl"льным планам.

Учебнс-тренировочпые заIIятия

Учебно-тренировочные заIUIтиrI проводятся со сформированной .учебно-
ТРеНИРОВОЧНОЙ ГРУППОЙ (ПОЦryУппой). Для , ре€tлизации дополнительной
образовательной программы примешIются црупповые, индивиду.UIьные, смешанные и
иные формы (виды) учебно-тренировочных заIUIтий, в том числе с использованием
дистанционньIх технологий.

Организационные формы Irlоведения заrrятий:
- цруппов{UI - создtlются условия NIя необходимой конкуренции между спортсменами
(обучающиеся), усиливается их вэаимодействие, взаимопомощь ;- индивидуiшьнttя - обучающиФя работают самостоятельно по индивI,Iд/альным
заданиrIм;
- самостоятельнаJI - обучающиеся выполIUIют утреннюю гимнастику,
индивиryаJIьные задitниrl тFенера-преподаватеJUI, комплексы спецйально-
подготовительньIх упражнений, чтение мсгодической литературы, просмотр
видеозаписей соревнований иJIитЁлеТрансляций 

iосновными формами осуществлениrI спортивной подготовки явJUIются :

- групповые и индивидуrtпьнЫе 1rт5ý"о-тренировочные и теоретиIIеские зашIтия;
- работа по индивидуапьным IшIaIEIM;
- учебно-тр9нировочные сборы ;

- )пIастие в спортивных соревнова_{иrIх и мероприrIтиrIх;
_ инструкторскаJI и судейскчш праFтика;
_ медико-восстановителъные меро]риrIтиrI;
- тестирование и коIтцроль.

эффекгивность ,' Уrебно-тренировочных заrrятий на рrвличных 
' 
этапах

подготовки спортсменов зависит от рациональной организации, обеспечивающей
высокуЮ обпцуrо и моторFIую плстность занятий, опгимаJIъIryю дозцровку нагрузки,
учет индивидуtшьных особенностей спортсменов (обучающlосся).

Продолжlrгельность одногG учебно-тренировочного заIUIтиrI при реаJIизации
проrраммы устанавливается в часfх и не доJDкна превышать:

на эт€ше начальной подготозки - двух часов;
На 1^rебНо-тр9нирОвочноМ этапе (этапе спортивной специализации0 - трех

часов;
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на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
ПРИ прОвеДении более одного учебно-тренировочного заIuIтия в один день

суммарнш цродоJDкительность заrrятий не должна cocTtlBJuITb более восьми часов
В часовой объýм учебно-тренировочного заIuIтиrI входят теоретические,

ПРаКТИЧеСКИе, ВОССТаНоВительные, модико-биологиIIеские мероприятиrI,
ИНСТРУКТОРСКаJI и сУДеЙск€ш праюика. Заrrятия начинчlются не ранее 8:00 часов угра и
ЗаКаНIIИВttЮТСЯ Не поЗднее 20:00 часов. Щля обучaющихся в возрасте 16_18 лет
догryскается окончание заIIятий в 2I:00 часов.

ДЛЯ Обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в
спортивной школе:

1) объедиltяются (при необходимости) на временной основе учебно-
тренировочные цруппь] дJUI проведеЕиrI учебно-тренировочньrх занrIтий в рвязи с
ВыеЗДом ТреНера-преподаватеJuI Еа спортивные соревнования, учебно_тренировочные
МеРОприятиrI (сборы), его временноЙ нетрудоспособности, болезнью, отпуском;

2) ПРОВОДятся (при необходимости) уrебно-тренировочные зашIтиrI
одновременно с обучающимися из рt}зных уrебно-тренировочных црупп при
собrподении следующих условий :

- не преВышениrI рilзницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных
рчlзрядов и (или) спортивных званий;

- не ПреВышениrI единовременной прогryскной способности спортивного
сооружениrI;

- обеспечения требований по соблюдении техники безопасности.

Учебшо-тренировочные мероприятия

.Щля обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к
спортиВныМ соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов
ОРГаНИЗУЮтся Уrебно-тренировочные мероприrIтиrI, явJUIющиеся составноЙ частью
(продолжением) учебно-тренироючного процесса.

Учебно-треЕировочные мероприrIтиrI мероприrIтиrI, вкIIючающие в себя
теоретшIескую и организациошIую части, и другие мероприrIтиrI по подготовке к
спортивным соревнованиrIм.

Учебно-тренировочные мероприrIтиrI (сборы) lrроводятся оргtlнизацией в цеJlях
каЧестВенноЙ подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства с
учетом IIJIанированиII уIастиrI обуrающlл<ся в физкульryрных мероприятиrIх и
спортивных мероприrlтиrtх, вкJIюченньIх в Единый календарный шIан
межремон:lльных, всероссийских и международных физкульryрньтх мероприятий, а
также календарные IuIаны субъекгов Российской Федерации и муницип€шьных
образований, в соответствиrIми с положениrIми фегламентами) об их цроведении, но
не более 1,5 -кратного численно.о состава командц. Направленность, содержание и
продолжительность учебно-тренировочньгх мероприятий (сборов) оцределяется в
зависимости от уровня подготовленIIости обl"rающужся, задач и ранга предстоящих
или прошедших спортивньтх ооревнований с }четом кпассификации 1"rебно-
тренировочных мероприrIтий (сборов).
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Виды учебно-тренировочньIх мероприятий и предельнtш продоJDкительность
учебно-тренировочных мерогrриrтий по этапам спортивной подгьтовки указаны в
таблице 4:

Таблuца4

Учебно-тренировочные мероприятия

N п/п Виды 1"rебно-тренировочньгх меро-
приятий

Предельная продоJDкительность учебно-тренирово" rы
меропр}штий по этапам спортивной подготовки (колич
ство сугок) (без учета времени следования к месту проI

дения rlебно-тренировочных мероприятий и обратно
Этап на-
чальной

подготовки

Учебно-
трениро-

вочный этап
(этап спор-
тивной спе-
циализации)

Этап совер-
шенствова-

НИJI СПОРТИВ-
ного мастер-

ства

Этап выt
шего спо

тивногс
мастерст1

l. Учеб по подготовке к внованиям
1.1 Учебно-тренировочные мероприя-

тиrI по подготовке к межд/народ-
ным спортивным соревноваЕиrIм

2| 21

|.2, Учебно-тренировоIIные мерйIррш-
тия по подготовке к чемпиоI-атам
России, кубкам России, перЕнст-

вам России

|4 18 21

1.з. Учебно-тренировотIныо меро:IриJI-
тия по подготовк9 к другим вGерос-
сlйским спортивным соревнсвани-

ям

14 18 18

|.4. Учебно-тренировочные меро -rриJI-

тия по подготовке к официал-ным
спортивным соревнованиям субъ-

екта Российской Федераши

\4 l4 14

2. Специальные учебно-тренировочны€ Mepol
2.1 Учебно-тренировочные меро]риrI-

тиrI по общей и (или) специальной
физической подготовке

|4 18 l8

2.2. В осстановительные меDопD уятуя l0c
) ,1, Мороприятия д.llя комплексЕого

медицинского обследован_-rя
,Що 2 сугок
и не меЕее

1 разав
год,

с учетом
прохожде-
ния w|с-

пансериза-
ции

.Що 3 сугок 1 раз в полгода, с уIIетом
углубленного медициЕского обследс

вчlниJI

2.4. Учебно-тренировочные мероIрия-
тия в каникулярный перис,ц

Що 21 суток подряд и не
бОЛее двух 1.,lебно-

тренировочньгх мероприJI_
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Спортивные соревнования

СПОРтивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов иJIи команд
спортсменоВ пО рilзлшшыМ вI4даМ спорта (спортивныМ дисципrrинам) в цеjUIх
выlIвления луIшего уIастника состязаниrI (матча), проводимое по угвержденному 9го
организатором положению фегламеrrry).

Объем соревновательной деятсльности по стрельбе из лука представлены в
таблице5.Условия участиrI в соревнованиrIх опредеJUIются положениrIми о
СОРеВНОВаНИrгх, разработанными и угвержденными организаторами соревнований.

Таблuца 5

Объем соревновательной деятельности

Участие спортсменов оFганизации в соревнованиrIх и мероприrIтиях
осуществJLяется в соответствии с планом физкульryрных и спортивных мероприжий,
формируемым на основе Единого кilJIендарного плана межрегионt}пьньгх,
всероссиЙских и международньIх физкульryрных и спортивньIх мероприятий,
кzLпендарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской
Федерации, кaлендарных планов физкульryрных и спортивных мероприятий
муниципitльных образований.

Различают:
конmрольньrе соревнованая, в которых вьUIвлIIются возможности спортсмена,

уровень его подготовленности, эффективность процесса подготовки. С yreToм их
результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Кошгрольную

Виды спортивных
соревнований

Этапы и подготовки
ftап начаrьной под-

готовки
Учебно-

тренировоIIный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап совер-
шенствования
спортивного
мастерства

этап высшеt
спортивног(
,мастерства

,Що года Свыше
года

Що трех
лет

Свыше
трех лет

Дlя с ньж дисциплин "КЛ", "БЛ', "ЗД"
Коrrгрольные 2 2 ,)

з 5 6
Отборочные 1 1 J J
основные 1 1 1 2 2

,Щля спортивных дисциплин "ассиметричный лук", "ачери-биатлон"
Контрольные 1 1 э J J 4
отборочные 1 1 2 2
основные 1 1 2 2
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функчшо моryt выполшIть как официальные соревнования, так и специttльно
организованные коЕгрольные соревнованиrI;

оmборочньtе соревнован|lя, по итогам которых комшIектуются команды,
отбираются )частники главньгх соревнований;

основные соревнOванлtя, цель которых - дости)кение победы или завоевание
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетнеЙ спортивноЙ
подготовки.

Работа по индивидуальным плапам

Работа по иIцивидуrшьным планам сrtортивной подготовки может
осуществJUIться на этапах совершенствованиrI спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период
проведения тренировочных мероприrIтий и уrастия в спортивных соревнованиях.

,Щля обеспечениrI непрерывности 1^rебно-тренировочного процесса организациrI
cocTaBJuIeT и использует индивиду€tльные учебно-тренировочные ппаны дIя
обуrшощихся, вкJIюченных в списки кандидатов в спортивные сборные команды
субъекга Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской
Федерации.

2.4. Годовой учебно-тренировочпый план с учетом соотношенпя впдов
спортивной подготовки и иных мероприяlий в структуре учебно-,.

трепировочпого процесса па этапах спортивЕой подготовки
;

К условиrIм реirпизации дополнительной образовательной црограммы
спортивноЙ подготовкц относятся 1iрудоемкость дополнительноЙ образовательноЙ
проtраммы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацшо) с
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и
сроки ф ормирования учебно-тренировочных црупп.

'Щополнrrгельнzш 
образовательнаrI программа спортивной подготовки

рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, речtпизующей дополнительFIуtо

образовательную процрамму спортивной подготовки, ведется в соответствии с
годовым учебно-тренировочным IuIaHoM (включая период самостоятельной
подготовки по индивидуilJIьным планам спортивной подготовки дrя обесцечениrI
непрерывности уlебно-тренировочного процесса).

Годовой учебно-тренировочный план утверждается ежегодно, исходя из
соотношений видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на
этапах спортивной подготовки по виду спорта <<стрельба из лукa>).

ПРИ ВШrЮчении в 1пrебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки
ее продоJDкительность cocTaBJuIeT не менее tUo/o и не более 20Yо от общего колшIества
часов, предусмоц)енньгх годовым учебно-тренировочным плtlном организации,

реаJIизующей дополнIrг9льную образовательную программу спортивной подгоговки.

l[.шя обеспечениrt непрерывности учебно-тренировочного процесса:
1) опрелеJuIются сроки начаJIа и окоrпrания 1"rебно-тренировочного прqцесса с

учетом сроков проведения физкульryрных и спортивных мероприятпй (да-тlее -
спортивный сезон), в которых планируется участие об1^lающихся; i,
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2) IIроводится уIебно-тренировочный процесс в соответствии, с у{ебно-
тренировочным IuIaHoM щруглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из
астрономIдIеского часа (60 минут);

3) используются слодrющие виды IIJIанированиIя учсбно-тренировочного
процесса:

перспективное, позвоJuIющее определить сроки ре€шизации дополнr.rгельной
образовательной программы спортивной подготовки с yIeToM олимпийского цикIIа;

- ежегодное, позвоJUIющее составить план проведениrI групповьIх и
индиви.ryаJIьньIх уrебно-тренировочных занятий, промежуtочной и rгоговой (в
сJryчае ее проведения) аттестации;

_ ежеквартальное, позвоJuIющее сшIанировать работу по проведению
индивиду€lJIьных учебно-тренировочных занятий, самостоятедьЕуtо ,. рабоry
обуrающихся по индивиду.шьным IuIaHaM, учебно-тренировочные мероприrIтиrI
(сборы), участие в спортивных соревнованиrIх и иных физкульryрньIх мероприrIтиrIх;

_ ежемесдIное, cOcTaBJUIeMoe не поздн9е чем за месяц до шIанцруемого срока
проведениrI учебно-тренировочных занятий, вкJIюч€lющее инструкгорсщую и
судейсщую практику, а также модико-восстановительные и другие мероприятшI.

На основании годового учебно-тренировочного IuIaHa организацией (таблица
5), угверждается расIмсание учебно-тренировочного процесса дJIя каждой
треЕIфовоsной цруппы. Расписание разрабатывается с )четом чередований
тренцровочной работы с отдыхом и восстановительными мероприrIтиrIми,
согласовывается на Педагогическом совете.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в струкryре

учебно-тренировочногq процесса на этапах спортивной подготовки по стрельбе из
лука представлены в таблице 6.

, Таблuцаб

Соотношешие видов спортивной подготовки и иных мероприятий в струкryре
учебпо-трепировочЕого процесса на этапах спортивной подготовки.

Этапы и годы сп подготовки

.Щля спортивньD( дисциплин "КЛu, , "ЗД", "ассиметричный

Участие в спортив-
HbD( соревноваIIиrD(

Этаг
высше

спор
тивно
масте

ства

16-11

30-3:

4-|4

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятиrI
этап нача-пьной

IIодготовки
Учебно-

тренирово.пrъй этшr
(этап спортивной

Этал
совер
шенст-
вованиrI

спор-,
тивного
MtlGTOP:

ства

4-|2

l61101
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(%)

4. ТехническаJI подго-
товка (о%)

.0-15 14-t9 t7-|9 1,,7-20 18_19 18- 1!

5. ТактическаrI, теорети-
чоскuUI, психологиче_
ская подготовка (О/о)

3-8 6-9 8-12 6-12 9-]I2 10-1

6. Инструкторскiш и су-
дейская практика (%)

1-3 т-4 |-4 |-4

7. Медицинскиg, меди-
ко-биологические,
восстtlновительные
МеРОПРИrIТИlI, ТОСТИ,

рование и контроль
(%\

1-3 1-з 2-4 2-4 4-6 8-10

,Щля спортивной дисциплины ll -биатлоll"
1 Общая физическая

подготовка(%)
57-59 46-48 з5-з7 2,7-з5 20-27 I|-2

2. Специальная физиче-
cKfuI подготовка (%)

24-26 28-30 зO-з2 з4-38 35-з9 з4-4l

J. Участие в сIIортив-
HbD( соревноваIIи,D(

(%\

2-8 2-9 4-Iз 4-t4

4. ТехническffI подго-
тоВка (о/о)

_ 0-14 15-18 |6-24 |6-26 18-27 18-2l

5. Тактическ€UI, теорети-
ческЕUI, психологиче-
скtш подготовка (О/о)

3-8 6-9 6-12 6-12 9-1'4 10-1:

6. ИнструкторскаjI и су-
дейская практика (%)

1-3 |-4 |-4 |-4

7. Медицинские, меди-
ко-

биологические, вос-
стttновительные ме-

роприrIтиrI, тестиро-
ваIIие и контроль (О/о)

1-3 1-з 2-4 2-4 4-6 8-1 0

На основании годового у-rебно-тренировочного плана организацией (таблица
7), утверждается расписание учебно-тренировочного процесса дJuI кФкдой
тренировочной группы. Распи_сание разрабатывается с rIетом чередований
тренировочной работы с отцьIхом и восстановительными мероцриrIтиями,
согласовывается на ПедагогичесFом совете.

Таблuца 7

ировочный планГодовой
Этапы и годы подготовки

1,7 /|01
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г/п готовки и
иные ме-

РОПРИJIТИЯ
Этап начальной подготоЕки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специaлJIиза-

ции)

Этап совер-
шенствова-
ниJI спор_

тивного мас-
терства

Этап высш
ГО СПОРТИI

ного
мастерств

,Що года Свыrrrе
года

,Що трех
лет

Свыше трех
лет

Недельная нагрузка в часrж
4,5-6 6-8 l2-14 16- 18 20-24 24-з2
максимальная одного учеOно-тренировочного занятия в часах

2 2 з J 4 4
Наполняемость групп (человек)

10-30 8-24 4_10 2-8
час % час % час % час % час % час о,,

1

Общая фи-
зическм
подготовка

140_145
187-193

60-
62

150-159
|99-212

18-
51

2з1-249
269-29l з1-40

218-255
249-29|

з0-
з5

260-281
з12-3з7

25-
27

200-2з,7
266-3lб lб

2

СпеIшаль-
ная физиче-
скrш подго-
товка

39-47
5з-62

17-
20

68_84
9|-l|2

)а

2,7

131-162
15з-189

21-26 160_196
|8з-225

tt

27
250-302
299-362

24-
29

374-412
499-549 з0.

J

Участие в
спортивных
соревнова-
ниrIх

з-6
4-8

|-2
37-50
43-58 6-8

5l -65
58-75

,7-9 83-125
l00_150 8-12 125-|75

166-233 l0.

4
Техшлче-
скaш подго-
товка

2з-з5
з1-47

10-
15

4з-59
58-79

_4-
19

106_I 1 8
124-138

17-19
116-146
133-166

l6-
20

l56-198
187-2з7

15-
19

175-2з7
233-з16 l4,

5

Тактиче-
сK€UI, теоре-
тиЕIескм,
психологи-
ческiш под-
готовка

7-19
9-25 3-8

19_28
25-з7

ь-9 50-75
58_87

8-12
44-87

50-100 6-12 94-|25
l l2-150 9-12 l25-187

l бб-250 l0

6

Инструк-
торская и
судейская
пDактика

6_19
7-22

1-з
|4-29
17-зз 2-4 2|-42

25-50 2-4 25-50
зз-66 2

7

Медиrцн-
ские, Melpl-
ко-
биологиче-
ские, вос-
станови-
тельные
мероприя-
тиrI, тести-
рование и
KoIпpoJIь

2-7
з-9 1-3

з-9
4-12 l-з |2-25

l4-29 2-4 14-29
|7-33

2-4 42-62
50-75 4-6 l00_I25

l33_166 8-

общее колиlIество
часов в год

2з4-з12 з|2-416 624-728 728-8з2 1040-
1248

|248-
l664

2.5.Календарный план воспитательной работы
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Возрастание роли физической культуры как средства воспитаниrI юных
спортсменоВ обусловливает повышение требований к воспитательной работе в
спортивных школах. При этоМ вzuкныМ условиеМ успешноЙ работы с юными
спортсменами явJUIется единство воспитательных воздействий, направленных на
формирование лиIIности юного спортсмена - итог комплексного влиrIния факгоров
социальной системы воспIтганиrI, в том числе: семьи, образовательной школы,
коллектива педагогов.

Всестороннее и эффекгивное рЕlзвитие физической культуры и спорта явJUIется
важной составной частью государственной социttпьно-экономиIIеской политики.

Таблuца 8
Календарный план воспитательной работы

проведе

ционЕаядеятельность
в течение го,

в течение го,

в течение го,

Мероприятия

1.1. Сулейскаяпрактика Участие в спортпвпых соревповаЕиях
различЕого уровIIя, в рамках которых
предусмотреЕо:
- практическое и теоретшIеское из)ление и
применение правил вида спорта и
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивньгх соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного
судейства спортивных соревнований;
- формирование ув:Dкительного отношения к

1,2, Инструкторскаяпр актика Учебпо-треЕпровочные заЕятпя, в рамках
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и

1чебно-тренировоtIньгх залrятий в качестве
помощника тренера-преподаватеJUI,
инструктора;
- составление конспекта 1"rебно-
тренировочного занrIтия в соответствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к
1пrебно-тренировочному и соревновательному
процессам;
- формирование скJIонности к педагогической

Организация и проведение
меропршIтий, направленньtх на
формирование здорового образа

,Щнп здоровья и спорта, в рамках которьш
предусмотрено:
- формирование знаний и
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жизни в проведении дней здоровья и спорта,

спортивньгх фестивалей (написание

положений, требований, регламентов к
организации и проведению мероприятий,
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни
средствами рчвличньгх видов спорта;

)) Режимпитания и отдыха Практическая деятельЕость п
восстаЕовительпые
процессыобуrающихся:
- формирование навыков правиJIьЕого режима
дшI с r{етом спортивного режима
(продолжительности уrебно-тренировочного
процесса, периодов сна, отдьIха,
восстановительньгх мероприягий после
тренировки, огпимаJIьное питание,
профшrактика переутомления и травм,
поддержка физических кондиций, знание
способов закаливаниrI и укрепления
иммунrтгета);

в течение го,

ческоевоспитаниеобучающихся
3.1 Теоретическая подго,товка

(восшrгалпае патриотизма, чувства
ответственности перед Родиной,
гордости за свой rсрай, свою
Родиrry, уваэкение
государственньD( символов (герб,

флаг, гимн), готовность к
сJryжению Оточеству, его защите
на примере роли, тралшцй и
рalзвI{гия вида спорта в
современном обществе,
легеIцарньD( спортоменов в
Российской Федерации, в

регионе, культура поведения
болельщlдсов и спортсменов на
соревнованиях) l

Беседы, всц)ечи, дисгrугы, другие
мероприятия с приглашением именитых
спортсменов, треноров и вет9ранов спорта с
обrlающимися и иные мероприятия,

опредеJuIемые организацией, реализующей
дополнительную образовательц/ю программу
спортивной подготовки

в течение го,

э.Z. Практическая подготовка
(1"rастие в физкультурньtх
мероприJIтиD( и спортивньIх
соревнованиrtх и иньгх

мероприrгиях)

Участие в:
- физrсульryрЕьrх и спортивно-массовых
мероприrттиях, спортивньIх соревнованиях, в
том числе в парад:rх, церемониJгх открытия
(закрытия), нагрzDкдения на указанны)(
мероприJIтиJIх;
- тематическюr физкультурно-спортивных
праздниках, организуемых в том tмсле

организацией, реализlпощей дополнrтгельные
образовательные программы спортивной
подготовки;

в течение го,

4. шления
4.1 Практическая подготовка

(формирование умений и
навыков. способствующlоr

Семинары, мастер-классы, показате.пьпые
выступления для обучающихся,
ЕаправленЕые Еа:

в течение го,

20/|0l
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достюкению спортивньtх

результатов)

- формирование умений и навыков,
способствующих достшкению спортивньгх

результатов;
- рaввитие навыков юньIх спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортивного поведеншI, воспитанип
толерантности и взаимоувzDкения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных

2.б. План мероприятий, направлепЕый на предотвращеЕие допинга
в спорте и борьбу с нпм

,,Щогпtнгом в спорте признается нарушение антидопингового правиJIа, в том
числе использование или попытка использованиrI субстанции и (шtи) мgтода,
вкJIюченньIх в перечень субстанций и (илlи) методов, запрещенных дJIя использованиlI
в спорте.

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществJuIется в
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными
федеральным органом исполнительной власти в области физической кульryры и
спорта, и антидопинговыми правиJIами, угвержденными международными
антидопинговыми организациrIми.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 r. Ns329-
ФЗ (О физической культуре и спорте в Российской Федерации> организации,
осуществJuIющие спортивную подготовку, обязаны реilIизовывать меры по

цредотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с
лицами, цроходящими спортивIIую подготовку9 занятиrI, на которых до нш( доводятся
сведения о последствиях допинга в спорте дJuI здоровья спортсменов, об
ответственности за нарушение антидопинговьrх правил; знакомить лиц, проходящих
спортивную подготовку под роспись с локzшьными нормативными .актами,
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правиJIами по соответствующим виду иjIи видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применениJI допинга в спорте и
борьбе с ним, вкJIючают следующие мероприlIтиrI:

- проведение ежегодньIх семинаров/лекций/уроков/викторLтн дIя спортсменов и
персонала спортсменов, а также родительскрD( собраний;

- ежегодное обl"rение oTBeTcTBeHHbIx за аЕгидопинговое обуrение в
организациях, осуществJIяющих спортивIIую подготовку;

- ежегоднаlI оценка уровня знаний.
Всемирный ангидопинговый Кодекс явJuIется основополагаю)rцим и

универсаJIьным докумеIIтом, на котором основывается Всемцрная аЕтидопинговЕuI
программа в спорте. Антидопинговые правил4 как и правиJIа соревнованийо являются
спортивными правилами, по которым проводятся соревнованиrI. Спортсмены

щ)инимtlют эти гIравиJIа как условие )частиrI в соревнованиrtх и обязаны их
соб.шодать
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,Щопинг опредеJIrIется как совершение одного игIи несколькID( нарушений
аrгиДоПинговьIх правип. К нарушеЕиrIм антидопинговьIх правил относятся:

1. На-тrичие запрещенной субстанции, чIли ее метаболитов, или маркеров в
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использованиrI спортсменом запрещенной
субстанции ши запрещенного метода.

3. Уклонение, откtlз или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка lrредоставлениll информации о

местонахождении.
5. Фаrrьсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг -

коIfгроJUI со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны

спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространениrI любой запрещенной

субстанцииилизапрещенного метода спортсменом или иным лицом. ]

8. Назначение или попытка назначенIбI спортсменом или иным лицом любому
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода, или назначение или попытка н€LзначениrI любому спортсмену во
Внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного методq
запрещенного во внесоревновательный период.

9. СоУчастие или попытка со)частиJI со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное, сотрудничество со стороны спортсмена или иного лиц?.
11. ЩействиrI спортсмена или иного лицq направленные на воспрешIтствовацие

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В ОТношении спортсмена действует (принцип строгой ответственности).

Персональной обязанностью кiDкдого спортсмена явJUIется недопущение попаданшI
3аПРеЩеННОЙ сУбсТантIии в его организм, а также неиспользование загrрешенного
МеТОДа. ВСемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на
испоЛЬЗование спортсменами пищевых добавок,, так как во многш( странах
праВIrгеЛЬства не реryлируют соответствующим образом их производство. Это
озЕачает, что ин|редиеIIты, входящие в состав препарата, моryт не соответствовать
субстанциям, укiшанным на его упаковке.

ИНфОРмация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке
препаратов, рисках использованиrI биологически-активных добавок, процедуре
допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую
ДеятеЛЬность, должна быть рalзмещена на информациоцном стенде организации,
осУЩестВляюЩеЙ спортивIтую подготовку. Также, доJDкен быть актуtшизирован
рЕВдел <<Аrrгидопинг)> на саЙrге организации со всеми необходимыми матери€шами и
ссылками на сай,г РАА (РУСАДА>.

Щля созданиrI среды, свободной от допинг4 и поддержаниrI , ypoBHrI
образованности спортсменов и персон€Lла спортсменов, на постоянной основе,
необходимо реtlJIизовывать образовательные программы со спортсменами и
персонtшом спортсмеIIов на обязательной основе в соответствии с ежегодным
планом-графиком антидопинговых мероприятиЙ в организации, осуществляющей
СПОРТИВIIУЮ ПОДГОТОВКУ.
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ГIлан мероприягий составJuIется дJuI к€Dкдого этапа спортивной подготовки
(таблица 9). На основе этого плана ежегодно составJuIется гlлан-график
антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей цроцрамму
спортивной подготовки, и подаётся на согласование отвстствонному за
антидопинговое обеспечение в регионе ежегодно до 1 декабря.

Таблuца 9

[Iлап мероприятий, направленный на предотвращепие доппнга в спорте и
борьбу с ним

Эmап
спорmuвной
поdеоmовкu

Со d ерэюанuе Jиер опрuяmuя u
. ezo форма

Срокu
провеdенuя

РекоменDацuu по
пр ов ed енuю меропрuяmuй

Этал
начаrьной
подготовки

Теоретическое зЕtшIтие

<Определение допинга и виды
нарушений антидопинговьD(

- правил)

раз в год обl"rающимся д:лются,
начальные знания по
тематике; Согласовать с
ответственцым за
антидопинговое обеспечение в

Организации

Теоретическое занятие
<<ПоследствиrI допинга в

спо,рте дJUI здоровья
спортсменов)

1 раз в год Обучающимся даются
начальные знаниrI по
тематике; Согласовать с
ответственным за
антидопинговое обеспечение в

Организации

Теоретическое занятие
<<ответственность за

нарушеЕие антидопинговъD(
правил)

рЕlз в год Обlчающимся даются
начапьные знания по
тематике; Согласовать с
ответственным за
антидопинговое обеспечение в

Организации

ФизкультурЕо-спортивное
мероприrIтие <<Честная игрa>)

|-2разав год составление отчgга о

цроведении мероприягия :

сценарий/процрzlп{ма,

фото/видео
Онлйн обуrение на сайте

русАдА
1 раз в год Прохожление онлйн курса

- это IIеотъемлемая часть
системы {шIтидопиЕгового
образования

Участие в регионаJIьньD(
антидопиЕговьD(

мероприrIтиlD(

По
нiвначению

согласовать с ответственным
за антидопинговое
обеспечение в Организации

Учебно-
гренировочный

этtш
(этаrr

спортивной

Теоретичоское заIIятие (Виды
нарушений аятидопинговьD(

правил))

|-2 раза в год Обlчающимся дЕlются

уг.rryбленные знаниrI по
тематике; Согласовать с
ответствонным за
антидопинговое обеспечение в

Организации
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специализац
ии)

Теоретическое занlIтие
<Последствие дGпинга в

спорте дJUI здqровья
спортсмеЕGв))

1 раз в год Обlчшощимся дllются
углубленные зн:lния по
тематике; Согласовать с
ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Теоретическое заIIятие
<ответственнссть за

нарушеЕие аЕтидспинговьD(
празил)

1 раз в год Обrlающимся даются
угrryбленные знания по
тематике; Согласовать с
ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Практическое занrIтие
кПроверка лекарс.твенньD(
препаратов (знаюмство с

междуfiародным с:андартом
кЗапрещенньй шlисок>)

рЕ}з в год Обl"rающимся даются
угrrубленные знания по
тематике; Согласовать с
ответственным за
аIIтIцопинговое обеспечение в
Организаtрли

Физкультурно -сп f ртивное
мероприятие <<Чес:ная игра>

1,-2 раза в год составление отчета о
проведении мероприrIтиrI :

сценарий/проIрtlluма,

фото/видео
Онлайн обуrение на сайте

русАдд_
1 раз в год Прохождение онлайн курса

- это неотъемлемЕUI часть
системы аIIтидопингового
образоваrrия

Участие в региоЕаjIьньD(
антидопинг(вьD(

мероприrIтL_я(

По
на:}начению

согласовать с ответственным
за антидопинговое
обеспечение в Организации

Этапы
совершенств

оваIIиrI
спортивного
мастерства и

высшего
спортивного
мастерства

Теоретическое занrIтие кВиды
нарушений антидспинговьгх

правил))

I-2разав год Обуlающимся дilются
максимапьные знаниJI по
тематике; Согласовать с
отвsтственным за ,

антидопинговое обеспечение в

Организации
Теоретическое Е aIuITиe

<Последствие дспиIIга в
спорте для здоровья

спортсменсв)
!

р€lз в год обlпrающимся дaлются
максимальные знания _по

тематике; Согласовать с
ответственным за
aлнтидопинговое обеспечение в
Организации

Теоретическое :анrIтие
<<ответствеЕнФть за

Еарушение антидопинговьD(
прЕlвил>

раз в год Обlчающимся даются
максимаJIьные знания по
тематике; Согласовать с
ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Теоретическое :aIuITиe
|-2разав год согласовать с ответственным

за антидопингQвое
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к,Щопинг-контроJь> обеспечение в Организации

Теоретическое занrIтие
<<Система АДАМС)

|-2 раза в год согласоватъ с ответственным
за антидопинговое

обеспечение в Организации
Онлайн обуqеЕие на сайте

русАдА
1 раз в год Прохождение онлайн цурса

- это неотъемлемая часть
системы антидопингового
образовшrия

Участие в регионЕIльньIх
tlнтидопинговьD(

меропрIбIти,D(

По
нЕIзначению

согласовать с ответственным
за акгидопинговое
обеспечение в Организации

*Обращаем внuлшнuе на mо, чпо прохоuсdенuе оttлайн-trурса РУСА!Д возмоэ!сно с возрасmа не менее 7

леm. !лlя спорлпсfuленов 7 -12 ]rcm на порmале онлайн-образованuя РУСАДД с 2022 z. dосtпупен Онлаilн-tурс по

ценносmял, чuсmоzо спорmа. ,Щм crlopпlcMeHoB 13 леш u сmарutе на порmсие онлайн-образовсtнuя РУСДДД
dосmупен Анпudопuнzовьtй онлайн-tурс. 

,

Обуrающиеся по Программе знакомrIтся под роспись с локаJIьными
нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта
((стрельба из лука)).

2.7.П.гlапы инструкторской и судейской практики
,]

Представленнtш программа имеет целью подготовить не только спортсменов
высокого ypoBIUI, но и tрамотньIх судей, достоверно знающих правиJIа сцельбы из
JryKa, правиJIа поведениrI на спортивной площадке и вне ее. В€Dкной задачей явJUIется
обеспечение спортсменов правилilми и спецификой работы, что может послужить
толчком к выбору судейской профессии.

Одной из задач организаций явJuIется подготовка спортсменов к роли
помощника тренера_преподаватеjUI, инсц)укторов и уIастие в организации и
проведении спортивных соревнований в качестве судей.

Решение вышеперечисленнь[х задач целесообрttзно начинатъ ша учебпо-
треЕировочном этапе и продоJDкать инструкторско-судейскую пракгику на всех
последующих этапах подготовки. Заrrятия следует проводить в форме, бесед,
семинаров, самостоятельного изуIениrI лIтгературы, цракгических заЕятий.

Спортсмены ца учебно-трепировочном этапе должны: l,

овладеть пришIтой в виде спорта терминологи9й и командным языком дIя
построениrI, отдачи рапорта, проведениrI сц)оевых и порядковьIх упрахснений;

овладеть основными методами построения учебно-тренIфовочного заII,Iтия:

разминка, ocHoBHtUI и закJIючительнtUI части; ,

овладение обязанностями дежурного по груFпе (подготовка мест заIuIтий,
поJгrIение необходимого инвентаря и оборулованиrI и сдача его после окончаниrI
заIUIтия);

освоение самостоятельного ведениrI дневника: вести )цет уIебно-тренIфовочных
и соревновательньf,х нацрузок, регистрировать спортивные результаты тестцрования,
анilIизI4ровать выступщ9ния в соревнованиях.
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Во время проведениrI заIuIтий необходимо рtlзвивать способность спортсменов
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими
спортсменами, находить ошибки и исправJuIть и)(.

Привr,rгие судей'ских навыков осуществляýтся fryтем изучениrI щ)авил
соревнований, гIривлечениrI спортсменов к непосредственному выполнению
отдельных судейских обязанностей в своей и других |руппах, ведениlI протоколов
соревнований.

На этапе совершеЕствования спортивного мастерства спортсмецы должны
самостоятельно cocTaBJuITb конспекты занятий различной направленности и
комплексы специttльных упражнений, направленных на развитие определенных
общих и специЕuIьных способностей, а также конспекты учебно-тренировочных
занятий дJuI рЕвличных частей тренировки: рilзминки, основной и зашlючительной
части; проводить уrебно-тренировочные зашIтиrI в группах начальной подготовки.

Принимать участие в судействе спортивных и общеобразовательных
организаций. Щля спортсменов этапа спортивного совершенствованиrI итоговым

результатом явJuIется выполнение требований на присвоение званиrI инструктора по
спорту и судейского звания судьи по спорту.

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать
основные упрiDкнения для рtвминки и самостоятельно проводить ее по заданию
тренер_преподаватеJuI, правильно демонстрировать техниlIеские приемы, замечать и
исправJIять ошибки при выполнении упрчDкнений другими спортсменами, помогать
обl"rающимся младших возрастных групп в р.lзуIIиваЕии отдельных упрtDкнений и
приемов.

План инструкторской и судейской практики yкuхlaн в таблице 10.
Таблuца l0.

Планы инструкторской и судейской практики
i

Меропрuяmuя Срокu
провеdенuя

Р е ко лtе н d ацuu по пр о в е d енuю
л,tеропрuяmuй

ИнструкторскаlI практика

Учебно-
тренирово.пrьй

этап (этап
спортивной

специчuIизации)

Теоретические
заIIятия

В течение
года

Науrить обучающихся начtшьЕьп
знаниям спортивной терминологиI

умению cocTaBJUITb конспек
отдельньD( частей зЕIIrIтиJI

Практические
заЕятия

В течение
года

Проведение обуrшощимис
отдельньD( частей заЕjIтиJI с свое
груIIпе с использовtlнием спортивно
терминологии, покflзом технически
эпементов, )л\iIение выявJIять ошибки

Судейская практика

Теоретические
заIUIтия

В течение
года

Уделять внимt}ние знаниям прави
вида спорта р[ению решат
ситуативные вопросы
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Практические
заIUIти'I

В течение
Года

Необходrмо rrостепенно
приобретение прЕктических знани
об1..rаrощимися ЕаIIиная с судейств
на у.rебно-тренировочном зztюIтии
rrоследующим rIастием в судейств
ВIIУГРИШКОЛЬЕЬIХ И ИЕЬIХ СПОРТИВНЫ
мероприятий. Стремиться полr{ит
квалификационную категориI
спортивного судьи ((юны
спортивньй судьяD

Этапы
совершенствованиlI

СПОРТИВIIОГО

мастерства и
высшего

спортивного
мастерства

Инструкторская практика

Теоретические
зulшIтиrl

В течение
года

HayrraTb обуlающихся углубленньп
знаниям спортивной терминологиI
уý[ению cocTilBJUITb коЕспект зашIтия

Практические
зtlнrlтия

В течение
года

Проведение обуrающимися занятий
младшими группztN{и, руководит
обуrаrощимися на спортивны
соревноваIIиrtх в качестве помощни
тренера-преп одавате jul

Судейская прЕlктика

Теоретические
заIUIти,I

В течение
года

Уг.тryбленное изучение прzlвил вид
спорта, умение решать сложны
ситуативные вопросы

Практические
зilUIтиrI

В течение
года

ОбуrшоIцлпиися необходам
уqаствовать в судейств
ВНУГРИШКОЛЬНЬD( И ИIIЬD( СПОРТИВНЫ
мероприягийэ }м9ть cocTaBJuIT
Положения о проведени
спортивIIого соревновани,
стремиться поJryчит
квалификаrщонную категориI
СПОРТИВIIОГО СУДЬИ (СПОРТИВНЫ

судья третьей категории)

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановитеJIьных средств

Медицинское сопровождение тренировочного процесса

МеДицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку,
ОСУЩеСТВJIЯеТСЯ ШТатНым медицинским работником и (или) работниками врачебно_
фиЗкУльryрного диспансера в соответствии с Приказом Министерства
ЗДРаВООХРаНеНиrI РФ от 1 марта 2016 г. Ns 134н "О Порядке организации оказаниrI
МеДИЦИНСкоЙ помощи лицам, занимzlющимся физическоЙ кульryрой и спортом (в том
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числе при подготовке и lrроведении физкультурньIх мероприяшай и спортивных
мероприятий), вкIIючшI порядок медицинского осмотра лиця желающих прой,ги

спортивную подготовку, заниматься физической кульryрой и спортом в организациях
и (или) выполнить нормативы испытаrпй (тестов) Всероссийского физrсульryрно-
спортивного комплекса <<Готов к труду и обороне>>.

В медпциЕское сопровождеIIие трешировочного процесса входят: :,

- периодшIеские медицинские осмотры; 
j

- угlryбленное медицинское обследование спортсменов не менее двух pa:t в год;
_ доподнительные медицинские осмотры перед )пIастием в спортивных

соревнованиях, после болезни иJIи травмы;
_ врачебно_педагогиlIеские набrподениrl в процессе спортивной подготовки с

целью определениrI индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и
соревновательные наIрузки;

- санитарно_гигиенический коЕцроль за режимом днrI, местами проведеншI
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико_фармакологическое сопровождение в период спортивной подго:овки и
при получении заболевания или травмы;

_ коЕцроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановигельньrх
средств;

- выполнение рекомендаций медицинскшr работников.
Лицо, желающее .пройги спортивную подготовку, может быть зачислено в

организацию только при нчtличии документов, полгверждitющID( прохождение
медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством
РФ федераlrьным органом исполнительной власти (Приказ Министерства
здравоохранения РФ от 1 марта 201б г. J\b 134н "О Порядке организации оказаниrI

медицинской помощи лицам, занимilющимся физической кульryрой и спортом (в том
числе при подготовке и проведении физкульryрных мероприжtй и спортивных
мероприятий), вкJIюччtя порядок медицинского осмотра лицэ желtlющlD(, гlройги
спортивную подготовку, заниматься физической кульryрой и спортом в организациrIх

и (или) выполнитъ нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкульryрно-
спортивного комплексi<Готов ктруду и обороне>). 

1

Порядок, условиrI, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивЕую
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными средстваМи

установлены локчшьными нормативными актами организации.

Плапы применения восстановительных средств
Выделяют три группы восстановительных средств: педагогиЕIеские,

психологические, медико-биологические.
С асtпели о в о ссmано в аmельньrх мер о пр аяmай шме еm KoMпJ' екс ньtй хар акmер,

вкJIючает в себя рslзлиtlные средстВа, при применении которьж нужНо )п{итывать
возраст, состояние здоровья, спортивный cTzDK, квалификацию, индивидуЕtльные
(возрастные) особенности спортсменов, период спортивной подготовки и др. ]

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреЖДенИЮ

переутомлениrI и применению средств восстановлениrI.
П ed аzоzач ескuе ср ed сmв а в о ссmано влен uя

К основным педагогичеGким средствам восстановленLш относяТся :
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- рационrшьное распределение нагрузок гIо этапам подготовки;
- рационtшьное построение трен}Iровочного заIUIтия;
_ постепенное возрастание тренировочных нагру3ок по объему и

интенсивности;
_ разнообразие средств и методов тренировки; перекiIючение с одного вида

спортивной деятельности на лругой; чередование тренировочньтх нагрузок

разлшIного объема иинтенсивности;
_ изменение характера пауз отдьIха, их продолжительности; чередованио

тренировочных дней и дней отдыха (естественный ггугь);

- оIттимаJIьное соотношение нагрузок и отдьIха на отдельном тренцровочноМ

зашIтии и в отдельном недельном цикJIе;
_ оптимzlJIьное соотношение нагрузок и отдьIха на этапах годиЧного циКJIа;
_ оптимttльное соотношение тренировочных и соревновательных нацрузощ;

- упрzDкнениrI дJuI аюивного отдыха и расслабления; корригирУЮщИе

упрtDкнения дJЛя позвоночника;
- днипрофилакптческого отдыха. 

]

Пс ttхолоzаческае ср еdсmв а в о ссmано влен ая :

- создание положительного эмоцион€tпьного фона тренировки ;

_ перекJIючение внимания, мыслей, отвлекающие меропри;IтиJI;

- вIrушение;
- пс}D(ореryлирующtUI тренировка.

М еd uко- б а ол о z uч ескае ср еd сmв а в о с сmано аrcн uя
К медико_биологическимсредствам восстановлениrI относятся сл9ДaЮщИ9 :

2u2uенuч е скuе ср е D сmв а :

- водные процедуры закшивtIющего характера;
- душ, теплые ванны;
- цроryлки на свежем воздD(е; ,

- рационаJIьные режимы дня и сна, питаниrI;
- рационtшьное питание, витt}минизациrl;
- тренировки в благоприятное времJI суток.

фuз uоmер апе вmuч е скuе ср е d сmв а :

- ДУш: теплый (успокаившощий) при температуре 36-38' и продоJDкительности

|2-L5 мш{ут; прохладный, коIrграстный и вибрационный (тонизирующце) при

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;
- бани |-2 разав недеJIю; ультрафиолетовое облl"rение;
- аэронизациrI, кислородотерапиrI; MaccuDK, самомассuд и др.
Пеdаеоzаческuе с:реdсmво воссmановленuя явJUIются основными в работе с

подростками на этап9 начальной подготовки. Различные медико-биологиtIеские

средства восстановлениrI необходимо пвимеЕrIть в группах учебно-тренировоtIньIх и

спортивного совершецствованvIя) так как значительно возрастают интенсивность и

объемы тренироВочньIх нагрузок. Повышшотся требованиrI к Iшанированию заIUIтиrI.

НеправильнО методическИ построенное тренироВочное заЕятие н.9 даст

подожительньIХ результатоВ дtDке прИ использоВаниИ вспомогательных средств

восстановлениrI.
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Психологические, гигиениIIеские и медико-биологические средства повыш€lют
устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нацрузкам,
помогilют снимать угомление за более короткое BpeMrI, создавuI этим
дополнительные возможности спортивного роста.

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рационtlпьное питание.
повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах,
минер€lJIьных веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов:
спортивных напитков, печенья, мармелада.

В период напряженных тренировок и соревнований питание явJUIется одним из
важныХ средстВ повышениlI работоспособности и ускорениrI восстановительных
процессов. Питание должно иметь оптимttпьЕ,чю количественЕую величину,
калорийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать
восполнение энергозатрат и обмен веществ в организме спортсмена.

Белково-витаминные препараты н€lзЕачаются строго по медициЕским
показаниrIм при крайней необходимости.

Постоянное применение одного и того уменьшает
Эффекm

несколькl,tх
примешIть

восстановительный эффект. Адаптация происходит медленнее.

комплексн'ое использование восстановительных средств в полном объеме
необходимо на этапе сЕортивного совершеrIствованIбI гIосле больших тренировочных
нацрузок и в соревновательном периоде. После окончании заIUIтий с малыми и
средними нагрузками достаточно применения обычных водЕых процедур.

Если полное восстановление работоспособности осуществJuIется естественным
гцлем, то нет необходимости в дополнительных восстановительных средствах9 так

как их применение снюкает тренировочный эффекг.
К мероприrIтиrIм оздоровительно-восстановительного 'характера можно отнести

посещениrI спортивных состязаний по попуJIярным видам спорта, концертов,
спектакJIей, музеев, участие в загородных проryлках, экскурсиrIх.

Важно не только IIметь знаниrI о средствах и мероприrIтиrIх по восстановлению
работоспособности спортсменов, но систематиIIески и грамотно I,D( примешIть.

ПЛаН МеДицинских медико-биологиIIеских мероприятий и применениrI
восстановительных средств ук€ван в таблице 1 1:

Таблuца I I

ПРПМенение средств восстаIIовления па различных этапах спортивной
подготовки

же средства

воссmановленllя zоразdо Bblu'le прu кол4плексноJи uспользованuu
сре d сmв.При составлеFIии восстановительных комплексов следует значит
средства общего воздействиrI, а затем - локчlльного (местного).

Этап подготовки Мероприятия Сроки проведения
Врачебно-педагогиtIеские наблюдения В течение года
Предварительные медицинские осмотры

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцеВi
Этапные и текущие медицинские
обследования

В течение года

Применение медшсо-биологических В течение года
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средств

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиениqеских средств В течение года

Учебно-тренирово.rrrый
этап (этап спортивной
специ:rлизаIии) (по всем
годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварrгельные медицинские осмотры При определении допуска

к мероприJIтиям

Периодические медицинские осмотры (в

том числе по углryбленной программе
медиlрIнского обследования)

1развбмесяцев

Этапные и текущие медицинские
обследования

В течение года

fIрименение медlжо-биологиЕIескlD(
средств

В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

Этап совершенствованLuI
спортивного мастерства и
высшего спортивного
мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска
к мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в

том числе по углryбленной программе
медицшIского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Эташrые и текущие медицинские
обследования

В течение года

Применение медIжо-биологFIескIа(
средств

В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

3. систЕмА контроля

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том чпс.пе, к участПю
в спортивных соревнованиях

По итогам освоениJI Программы применительно к этапам спортиВнОЙ

подготовки дицу, проходящему спортивIтую подготовку (датrее - обУчаЮЩИЙСЯ),

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождениrI

программы, в том числе, к )пIастию в спортивных соревнованиrtх:
на эrпапе началtьной поdzоrповкu:

из}чить осIIовы безопасного поведениrI при зашIтиrш спортом;
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повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта <<стрельба из лукa>);
поJIучить общие знаниrI об аrrгидопинговьIх правипах;
соб.шодать антидопинговые правиJIа;
ПРИШIТЬ УЧаСТИе В официа-пьных спортивных соревнованиях, начинаJI с

ТРеТЬегО гоДа подготовки для спортивных дисциплин,содержащID( в своем
наименов ании аббревиаryру (КЛ)>, (БЛ), кЗД>;

ежегодно выполIUIть контрольно_переводные
по видам спортивной подготовки;

нормативы (испытания)

поJIучить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
НеОбхОдимыЙ ДJuI зачислениrI и перевода на учебно-тренировочной этап (этап
СпОРтивноЙ специЕtлизации) д.{lI спортивных дисциппин,содержятцих в своем
наименовании аббревиа.ryру (КЛ), (БЛ), (ЗД).

На уче бно -mр енuр о вочном эmапе (эmапе спорmuвн ой спецuалuз ацuu) :

повышать уровень физической, технической, такгической, теоретической
и психологической подготовленности;

ИЗУIrИТЬ праВила безопасности при занrIтиrIх видом спорта <<стрельба из JIукa)}
и успешно примеIuIть их в ходе проведениrI учебно-треЕировочньIх занятий
и участиrI в спортивньIх соревнованиrIх;

соблюдать режим учебно-цtенировочных занятий ;

изrшть основные методы самореryJUIции и caMoKoHTpoJUI;
ОВЛаДеТЬ общими теоретиIIескимизнаниrIми о IIравилах вида спорта кстрельба

из JryKD);
изуIить антидопинговые правила;
соблюдать аЕгидопинговые правила и не иметь их нарушений;
еЖегоДно выполIuIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
ПРиниМаТЬ уIастие в офиrцлальных спортивных соревнованиях не ншке.)фовIUI

спортивньIх соревнований муниципaльного образования на первом, втором
и третьем году;

ПРИНИМать УЧастде в официальных спортивнщх соревнованиrгх не нюке ypoBIUI
СПОРТИВНЬ[Х СОРеВноваяиЙ субъекга РоссиЙскоЙ Федерации, начиная с четвертого
года;

получить урочень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимыЙ для зачислениrI и перевода на этап совершенствованиrI спортивного
мастерства.

поВышать уровень физическоЙ, техническоЙ, тактическоЙ, теоретической
и психологической подготовленности;

СОбrПОДаТь режим 1"rебно-тренировочнъIх заtu1тий (вшюч€ш самостоятельЕую
подготовку), спортивных мерогlриятий, восстаIIовлениII и питаниrI ;

приобрести знания и навыки оказаниrI первой доврачебной помощи;
овладеть теоретшIескимизнаниями о правилах вида спорта (сц)ельба из JryKa>>;

выполнить IIпtlH индивидуа-шьной подготовки;
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закрепить и углубить знаниrI tштидопинговых правил;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполIUIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревнованиr{х;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда

(кандидат в мастера спорта) не реже одного раза в два года;

принимаТь уIастие в официаlrьных спортивных соревнованиrIх не ниже уровIIя
межрегионtшьных спор-гивных соревнований;

поJrуIить уровень спортивной квшификации (спортивное звание),

необходимый дlя зачислениrI и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

На эmапе высlаеzо спорmuвноzо Jчrасmерсmва:

совершенствовать уровень общей физической и специа.пьной физцческой,
технической, тактической, теоретической и псlD(ологической подготовленностй;

соблюдать режим учебно-тренировочньIх заtUIтий (вшпочаrI самостоятельЕую

tIодготовку), спортивньтх мероприятий, восстановлениrI и питаниrI;

выполнить IIлан индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать аrrгидопинговые правила, не иметь нарушений Takro< правил;

ежегодно выполйть коIцрольно-переводные нормативы (испытания) п9 видам

спортивной подготовки ;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиrtх не ниже уровIIя

""aроaa"йскlD( 
спортивных сор9внований;

пок€lзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного: званиlI

(мастер спорта России> или выполнить нормы и требовануý) необходимые дJIя

присвоениrI спортивного званиrI (мастер спорта России международного кпасса) не

реже одного раза в два года;

з.2. Оцепка рвультатов освоеЕия дополнительной образовательшой программы
*"ортивной подготовки

Оценка результатов освоениrI Программы сопровожда9тся аттестацией

обуrающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, н& основе

рЙработанных комIIJIексов коIrц)ольньIх упражнений, перечIш тестов й (или)

вопросоВ подвидаМ подготовки, не связанным с физическими нацрузками (далее -
тесты), а также с )четом результатов участиrI обуrающегосЯ В спор{ивныХ

соревнованиrж и дости)кениrI им соответствующего ypoBIUI спортивной

квалификации. :

i

З.З.Коптрольпые и коЕтрольно-переводпые Еормативы (пспытапия) по видам

"оорr"*"ой 
подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по

годам и этапам спортпвной подготовки

В цеJUгх оценки качества реtlJIизации программ спортивной .rооaоrо"*"

примешIется 2 вида коптроля: .,
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_ контроль физической подготовки (уrреждением не Менее 2,х РаЗ В ГОД

проводятся мероприrtтиrl по сдаче коЕ{рольно-переводных норматИВОВ, КОТОРЫе

позвоJUIют оценить физическое состояние спортсменов и внести коррекгировки в

планы спортивных подготовок спортсменов. Перечень коЕIрольно-пероводЕых
нормативов и график их сдачи разрабатывается педагогиtIеским советом и

утверждается дир9ктором уIреждения),
- обзорный коЕгроль р9зультативности выступлениrI на соревнованиях и

выполнения рilзрядных требований Единой всероссийскоЙ спортивной

классификации (далее - ЕВСК).
Кокгрольно-переводные нормативы вкJIючают в себя перечень упражнений,

выполнение которых, оц)аrкает уровень владениrI основными физическими
(двигательными) качествами, имеющими наибольшее влиlIние на результативность в

стрельбе из JryKa.
!

комплексы контрольных упражпений для оцеЕкп общей,
сшециальной физической, техЕико-тактической подготовлепшости лиц,

' проходящих спортивIIую подготовку 
i:

1. Челночный беr (3х10 м). Тест проводят в спортивном зtlJIе. Отмеряют

10-метровый отрезок, начало и конец которого отмечают линией. За каждой уертой -

2 полукруга радиусом 50 см. Спортсмен становrrгся за ближней чертой линии и по

команде (марш)) начинает бег в сторону финишной черты: обегаgг поJIукруг и

возвращается к линии старта. Затем также обегает другой поJryкруг и возвращается

обратно.
2. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы в подожении сидя. Тест проводят в

спортивIIом заJIо.

З. ПолгягиваниrI- на перекJIадине. Юноши выполшIют тест из положениrI

вис на перекIIадине хватом сверху, руки на ширине IUIеч. ,Щевушки выполняют тест на

низкой перекJIадине ир положениrI вис с касанием ногами пола. Темп выполнениlI

произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук
подбородок находится выше перекJIадины (не засчитыв€lются попытки при

вспомогательных дви)кениrIх ног и ryловища).
4. Сгибание-разгибание руК В упоре лёжа выполIUIется максиN{аJIьное

кол1пIество раз. И.п. _ упор лёжа на горизокгальноЙ поверхности, РУКИ ПОЛНОСТЬЮ

выпрямлены В локтевьIх суставЕж, туловище и ноги составJUIют единую линию.

отжимшrие засчитывается, когда спортсмен, косIIувшись црудью пола, возвращастся

в И.п. При выполнении упражнения запрещены двшкениrI В тазобедренЕьIх_:{ставах.

5. Подъем туловища из положения лёжа на спине, ноги согIIугы под 90О, руки за

головой, сомкнугые в замок, до касаниrI ЦРУдью бедер. Максимальное

колиЕIество раз за 30 секунд. }.

6. Прыжок в дJIиIry с места. Замер делаегся от коrrгрольноЙ линии дО

ближайшего к ней сп.да испытуемого при пlэиземлении. Из трех попыток

учитывается луIший результат. _ ,

7. Непрерывное натяжение тетивы JIука до касаниrI подбородка. Специальный

тест на вынослиВость дJIя црупп этапа спортивной специализации. Тест выполЕяется в

исходном положении сlрелка (изготовко> без учgга времени.
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8. Удержание натянугого Jryкa в исходном положении стрелка
(шзготовк11). Специальный тест на выносливость для групп этапа

совершенствованиrI спортивного мастерства и групп этапа высшего

спортивногО мастерства. РегистриРуетсЯ максимztльное BpeMrI (с) удержаЕиrI

растяЕtуtого лука в исходном положении стрелка (изготовка).

ГIри цроведении тестирования следует уделить особое внимание соблIодениЮ

требований инструкчии и созданию единых условиЙ дJUI выполнениrI упра)кнений для
всех занимalющихся. Тестирование проводят в соотвотствии с годовым

тренировочныМ IIJIаном в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в

индивидуzlJIьную карту спортсмена, котор€ш хр€tнится в организации.

Нормативы общей физической и специаrrьной физической подготовки дIя
зачисления на 1-й год нач€шъной подготовки и перевода спортсменов на следующие

года обучония представлены в таблицах L2,t5.
В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, дJIя проверки

результатов освоениrI, нормативньIх требований в соответствиИ С программоЙ

спортсмены сдают нормативы проме)IqFточной аттестации.
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации явJUIется повышение

или совершенствование у спортсменов ypoBIuI общей и специ€шьной физической
подготовленности.

Таблuца 12

нормативы общей фшзической и специальной физической подготовки для
зачшслеЕия п перевода на этап начальной подготовки по вИДу спорта "стрельба

из лука"

Норматив свыше
года

девочки

ДгoToBKиДлясПopTиBнЬIxДиcцишIин''КЛ'',''БЛ'',
,,зд". "ас й JryK"

не более
6.12

не менее

не менее

не менее

не менее

28

+5

Бег на 1 000 м

Поднимание туловища из
положеЕиrI лежа на спине

Сгибание и разгибание рук в

Наклон Bпepell из положениrI
стоя на гимнастической ска-

Подтягивание из виса лежа

2.н общей изической подготовки для дисциплины

35/10l

Ns
пlтl

Упражнения Единица
измере-

ниrI

Норматив до года
обучения

мальчи-
ки

девочки МВJЬIIИ-,
ки

1 .1. мин, с не бопее
6.20 6,40 5.41

1.2. количе-
ство р€Lз

не менее
26 2з JJ

1 .3. количе-
ство раз

не менее
yпоре лежа на полу 10 5 1з 7

|.4. см не менее
+2 +3 +4

1.5. количо-
ство раз

не менее
8 1 lз 1
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биатлон"
2.| Бег на 30 м с не более не более

6,3 6,5 5,9 6.1

2,2. Бег на 1 000 м миЕ. с не более не более
6.20 6.40 5.41 6.I2

2.з. Сгибание и разгибалrие рук в

уIIоре лежа на поJry
количе-
ство раз

не менее не менее
10 5 13 1

2.4. Наклон вперел из rrоложениrl см не менее

стоя Еа гимнастиtIеской ска-
мье

(от уровня скалльи)

+2 +3 +4 +5

2.5. Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногаN{и

см не менее не менее
|28 118 |42 1з2

3. специальной ической подготовки
3.1. Бросок теннисного MrпIa в

мишень диztil{етром 60 см с

расстояния 4 м
(тrягь попьrгок).

Попадание в мишень.

количе-
ство раз

не меIIее
J

з,2. классическiш планка.
Исходное положение - лежа
лицом вниз. Руки на 90О со-

гЕугы в локтях. Упор на
предплетъя и 1кончики папь-

цев Еог. Прryrлая линиrI от
макушки до IUIToK.

с не меЕgе
50,0 40,0

Таблuца I3

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровеIIь
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисленпя и перевода на

у"ъбrrо-rренировочный этап (этап спортивной специализацпи) по впду спорта

"стрельба из лука"

Ns
п/п

Упражнения Единица измере-
ния маль.пlки/

юЕоши
девочки/
девушки

oДгoтoвкиДJUIcпopTиBнЬIхДисципЛиH''кЛ'',''БЛ'',
ll l, й лук"

1.1 Сгибание и разгибшrие рук в упоре
лgжа на полу

количество раз не менее
18 9

1.2. Наклон вперед из положения стоя IIа
гимIIастической скапdье (от уровня

скаrчrьи)

см не менее
+5 +6

1 .3. подтягивание из виса лежа на низкой
перокJIадине

количество раз не менее
lб 12

|.4. Поднtдrлание туловищ4д9д9д9щ9ццд количество раз не менее

36ll01
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лежа на спиЕо (за 1 мин

Бег на 60 м

Бег на 1 500 м

Сгибание и 1rазгибание рук в упоро

Наклон вIIоред из положениrI стоя на
гимнастической скамье (от уровня

количество раз

Прыжок в дJIйЕу с места ToJI[IKoM дву-
MrI ногЕlI\,1и

Поднимание tуловища из положениJI
лежа на спине (за 1 мин)

количество рalзБросок тенЕисного мrпIа в мишень
диаметром 60 см с расстояния4м

(пять попыток).
Попадание в мишеЕь.

Растягивание JryKa до касания подбо-

Удержание лУка в растянугом поло-
жении до касчшиrI подбородка. Фикса-

ция положониlI.

количество раз

Бег на JIьDках.свободныIrл стилем 2 км

Растягивание лука до касаЕия подбо-
rдка (за 1 мин)

Период обуrеrrия Еа этапе спортивной
подготовки (до трех лет)

Период об1..rения на этчше спортивной
rrодготовки (свьпше трех лет)

31

2. Нормативы общ9й физической подготовки для спортивной дисциплины "ачери-
биатлон"

не более

Исходное положение - вис хватом
сверху на высокой перекладине. Си-
лой сгибание и рilзгибание рук, ноги

икации
ных дисциплин "КЛ", "БЛ", "

I0,7
не более

8.15
не менее

не меЕее
+6

не менее
т67

не менее

не менее

не более
10.00

не менее

Спортивные рЕвряды - "цlетий юношеский
спортивньй разряд", "второй юношеский
спортивньй разряд", "первьй юношеский

вныи
Спортивные разряды -

"третий спортивньй разряд",
"второй спортивньй разряд",

з4
3. Нормативы специzLльной физической подготовки дJuI спортивных дисциплин "КЛ",
"БЛ"r "ЗrЩ", "ас й лyк"

не менее

не менее

не менее
20,0

10

4. Нормативы специЕtльной физической подготовки дJuI спортивной дисциплины
ll

10

5.у

дисциплин ыи К", "о'

с

з,7l101
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5.3. Период обlчения на этапе спортивной
подготовки (первьй год)

Не устанавливается

5.4. Периол обуrения на этаIIе спортивной
подготовки (второй и третий годы)

Спортивньй разряд "третий спортивньй
л- -*ll

5.5. Период обуrения на этчше спортивной
подготовки (свьппе трех лет)

Спортивные рЕlзряды -

"второй спортивньй разряд",

Таблttца 14

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для 3ачпсления и перевода на

этап совершенствоваIIия спортивIIого мастерства по вИДу спорта "стрельба из

лука"

1. Нормативы общей физической

девочrсrа/ де-
вуlпки/ юни-
орru/ женIщI-

Еы

подготовки для спортивных дисциплин "КЛ", "БЛ",
llздll

не менее

не менее
, +13

не менее

не менее

Ее меIIео

не менее
+1б

не менее

не менее

15

18

4|

2. НормаТивы общей физической подгожуJlх спортивной дисциплины "асимметрич,

|7

20

45

Единица из-
мерениJI

Сгибшiие и разгибание рук в упоре

Наклон вперед из полокениlI стоя на
гимнастической скамье

Подтягившrие из виса лежа на низкой

Поднимание туловища из положения
лежа на сrrиЕе (за 1 мин

Сгибшrие и разгибание рук в уIIоре

Наклон вперед из попожения стоя Еа
гимнастической cKarrlbe (от уровня

Подтягившrие из виса лежа на низкой

Поднимание туловища из положения
лежа Еа спине (за 1 мин

38/10l
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3.1 Бег на 60 м с не более
7.9 9

з.2. Бег на 2 000 м мин, с не более
9.45

J.J. Бег на 3 000 м мин, с не более
|2.20

з.4. Сгибание и разгибаrrие рук в упоре
лежа на поJry

коJIичество

раз

не менее
4з 1,7

з.5. Наклон вперед из положениrI стоя на см не менее
гимнастиtIеской скаь{ье (от уровня

скаtrльи)

+13 +16

з.6. Прыжок в дfiну с места толtIком
двумя ногЕlми

см не менее
2з5 188

5.1. Кросс на 3 кшt (бег по пересеченной
местностф

мин, с не более
16.05

3.8. Кросс на 5 км (бег по пересеченной
местности)

мин, с не более
23.00

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "КЛ",
, "БЛ", "ЗД", "асимметричныйr rryкtl

4.I. Растягившrие JIука до KacaHIбI подбо- коJIиIIество

рчlз

не менее

родка (за 1 мин) 18 t7
4.2, Удержание JгуIсa в растянугом поло-

жении до касания подбородка. Фик-
сац}ш положениjI

с не менее
30,0 25,0

5.1 Исходное положение - вис хватом количество

раз

не менее
сверху на высокой перекладине. Си-
лой, сгибание,и разгибаrrие рук, ноги

, прямыо

12 6

5.2. Бег на льDках свободньпл стилем 5 км мин, с не более
18.45

5.3. Бег на JIbDKax свободньпrл сти-пем 3 км мин, с не более
13.45

5,4. Растягивание Jгисa до касания подбо- количество
ра:}

не менее

родка (за 1 мин) 18 |7

5.5. Удержание JryKa в растян}rгом поло-
жении до касfiIиrI подборолка. Фик-

сация положения

с не менее
30,0 25,0

б. Уровень спортивной ква"пификации

6.1
ll

Спо "кандидат в м

Таблuцсt 15

з9l101
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Нормативы общей физическоЁ и специальной физической подготовки и ypoBelrb
спортивпой квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта ''стрельба из лука''

м
пlп

Упражненпя Единица
измерениrI ма_тrь.лдки/

юноши/
юниорь/
мужчины

дево.псиl де-
вушки/ юни,
орки/ жен-

щины
1. Нормативы общей физичесrой подготовки для спортивных дисцпплин ''КЛ'', ''БЛ'',

llздll

1.1 Сгибанио и разгибание рук в уIIоро ле-
жа на поJгJ

количество
раз

не менее
з7 16

|.2. Наклон вперед из полокениrI стоя на
гимЕастиtIеской скамье

(от ypoBIuI скальи)

см не менее
+11 +i5

1.3. Подтягивание из виса JЕжа на низкой
перекJIадиF_е

количество

раз
не менее

25 19
|.4. Поднимание туловища из положениrI

лежа на спине (за 1 мин)
количество

pi}з
не менее

50 44

2.| Сгибшrие и разгибанrае рук в уIIоре ле-
жа на поJý-

количество
раз

не менее
4з 17

2.2. Наклон вперед из полокения стоя на
гимIIастичIеской скаrrлье (от уровня ска-

мьи)

см не менее
+13 +16

Z.э. Подтягившrие из виса лGжа на низкой
перекJIадиIЕ

КОJIИЕIеСТВО

рtlз
не менее

25 20
2.4. Поднимание туловища _{з положеЕиlI

лежа Еа спине (за 1 мин)
количество

раз
не менее

51 45
i

3. Нормативы общей физичесrсой подготовки для спортивной дисциплины ''ачерlt-
биатлон"

З.1. l Ъег на 100 гт с не более
тз,2 15.8

Бег на 2 000 м мин, с не более
9.40

J.J. Бегна3 000м мин, с не более
|2.20

з.4. Сгибание и разгибание HrK в упоре ле-
. жо н€} поJIу

коJIичество
раз

не менее
4з 17

3.5. Наклон вперед из поло)Iения стоя на
гимнастической скаil{ье (от уровtrя ска-

мьи)

см не менее
+iз +16
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Прыжок в дiIину с места толчком двуlчlя
ногаilли

Кросс на 3 км (бег по пересеченной ме-

Кросс на 5 км (бег по пересеченной ме-

Растягивание лука до касаншI подбо-
за 1 мин)

Удержшtие JIyI€ в растяIтугом положе-
нии до касания подбородка. Фиксация

положения

Исходное положение - вис хватом
сворху на выiокой перекладине. Силой
сгибание и разгибаяие рук, ноги пря-

мые
Бег на льDкЕtх свободньпчr стилем 10 км

Бег на льDках свободньшr стилем 5 км

Растягивание JryKa до касiшиrl подбо-

родка (за 1 мин
Удержание JryKa в растfiIугом положе-
нии до касания подборо.ща. Фиксация

положения

Ее менее
188

не более
15.05

не более

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплиЕ "КЛ",
ilБЛ'lr "ЗД"о "асимметричный JryK"

не менее

не менее
з0,0

20

5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивноЙ дисциплины "ачери

не менее

не более

не более
17.10

не менее

не менее

б. Уровень спортивной квалификации

звание 
ll России"

Уровень спортивной квалификации обучаrощихся по годам и Этапам СпОРТИВ-

ноЙ подготовки:
- на )цебно-тренировочноМ этапе до трех лет - спортивные разряды (третий,юноше-

ский спортивный разряд>, (второй юношеский спортивный разряд)>, (первый юноше-
ский спортивный разряд>;
- на учебно-тренировбчном этапе свыше трех лет - спортивные ра3ряды <трсгий

спортивный разряд>>, <<второй спортивный разряд)>, (первый спортивный разряд>;
- этап совершенствованиrI спортивного мастерства - спортивный разряд (кандидат в

мастера спорта>.
- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивный разряд (мастер спортo>).

Обучающиеся, нQ выполнившие требования, установленные программой для

данной спортивной цруппы, не переводятся на следующиЙ этап и могуt бытЬ

отtмсдены из спортивной школы, либо остаться на повторный rqypc спортивной
подготовки

41l101
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В том сл)цае, если отдельные особо одаренные спортсмены достигают высоких
спортивных результатов в более короткие сроки, чем yкitзaнo в проIрамме, они моryт
в порядке искJIючени;I переводиться на более высокие этапы подготовки. ,Щля этого
необходимо положитеJIьное закJIючение врача и полное выполнение контрольно-
пер еводньIх нормативов.

Спортсмены, прошедшие подготовку в других спортивных организациJIх,
зачисJuIются после успешной адачи контрольно-переводных нормативов.

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММД ПО ВИДУ СПОРТА (СТРЕЛЬБА ИЗ ЛУКД>

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятиЙ по
каждому этапу спортивЕой подготовки

Щелью освоения программы по стрельбе из лука явJuIется формирование У
спортсменов теоретических и практических знаний, умений и навыков в области вида

спорта; ознакомление с разнообразными концепциrIми спортивной ц)енировки,

42/10|
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современными методами организации }чебно-тренировочного процесса; разработки
технологиЙ и условиЙ повышения результативности на этапах спортивпоЙ
подготовки; воспитания и рtlзвития юных спортсменов дJuI обеспечения успешной
спортивной специализации.

Программный материttл дJuI практшIеских занrIтий осваивается в соответствии с
задачами к€Dкдого этапа подготовки.

Таблuца lб

Примерпая программа для практических запятпй по ка2цдому этапу
подготовки стрелков из JIука

Этап начальной подготовки (ло года и свыше года)

Минимаrьньй возраст для затIисленшI - 11 лет при отсугствии мед,IцинскL
противогIоказаний к зtшulтиrlм стрельбой из Jrylta
. Общdя продолжитоJIьность подготовки 2-3 года
. МинимаJIьнаIIнаполняемость п составляет 10-12 человек
. Спортсмены эmапа начапьной поdzоmовкu dо zоDа занимаются обще

физической подготовкой в соответствии со школьной програллмой
требовшли.шли данного возраста
.Укреrrпоние здоровья, ознакомление с общими правилzlп{и гигиены, режима дЕ
. Спортсмены эmапа начсlльной поdzоmовкu cBblute zoda тilкже занимают(
общей физической подготовкой в соответствии со школьной програллмой
требоваrrиш,rи данного возраста
. Строгое соблюдение последовательности и постепенности тренировоtшы

нагрузок, ЕаправленньD( на всестороннее рiLзвитие подростка, с у{ето
сенситивньD( периодов рiIзвитиlI физических качеств. Особенно ва)кЕ
соб.rшодатъ соразмерЕость в рilзвитии общей выносJIивости, сиJш и быстроты,
основе лежат механизмы
История рtлзвитиJI вида спорта в древности, в нашей стране и за рубежол
Находки, древнLD( JryKoB и стрел. Националъные виды стрельбы из JryK
Охотниъя стреrьба из JryI@ ,. Изl"rение материЕшьной части спортивного оружия (лука)
. Основы техники безопасности стрельбы из Jц/ка, пр€tвила поведения в мест€
проведениrI мероприrIтий по стрелъбе из лука
. Разметка спо площадки
. Укрепление здоровья, уJIrпtrение физического рЕlзвития. Воспитшrr
физических качеств
. Приобретение рuвносторонней физической подготовлеЕЕости на ocнol
применения разJIиIшьD( видов спорта. Привитие интереса к практически
зzшUIтиrIм спортом
oQ вида
. Воспитание приоритетньD( физических качоств, необходимьD( дJuI стрельбы l
лука (силы, выносливости, координации, быстроты)

Ознакомление с материапьной частью оружия (лrуr<, стрелы, тетива и т.д.)
. Ознакомление с прицельными приспособлениrIми (устройство, на:}начени
правила обращения)
. Ознакомление с общими пошIтиrIми и

Направленно
сть
подготовки

Теоретическ
ая
подготовка:
лекционньй
курс

Общая
физическая
подготовка

Специаrrьная

физическая
подготовка
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разновидЕостями мишенеи
. Ознакомление с общими сведениrIми о выстреле, элементzж техfiики eI
вьшоrпrения
. Общее ознакомлеЕие с понятиltrмиl {{к}rщ169а5>, <разброс)), (оц)ывьD), среднJ
точка попадания (СТП), (<несовмещение), ((совмещение>>, обуrеЕие расче1
попрltвок и внесеЕию необходимьD( изменений в прицепьные приспособлениjI
. Общее ознtlкомление с поIuIтиями: (ToTIKa прицеJIивtlЕиD), <<райс

прицеJIиванияD, <9айон колебаний>>, (ожидание), (сохранение рабочеI
состояния) до, во BpeMrI и после вьшоJшениjI высц)ела
. Овладение умением вьшоJIнять высц)ел в рйоне колебанlй, не о>rсrдая его
сохрtшяrl рабочее состояние при по.щотовке к выстреJry, во время и после eI

ВЬШОJIНеНИJI
. Овладение умеЕием произвоJьного расслаблениrI паJIьцев, удерживЕtюпц
тетиву (вьшуск), иJIи пл€Iвного вьшуска тетивы рЕвмыкателем
. Разlцllgание элементов техЕики вьшоJIIIеншI высц)ела с резиновым жгугом
JryKoM на укорочеЕньD( дистilIциrD(, вьшоJIЕеЕие одинотIIIьD( выстрелов и сери
высц)елов на кущIость
. Общее ознакомление с поIuIтием (<вIIимание) и его значеЕием дIя успешноI

юношеских
. Вmорой zоd поdеоmовкu, r{астие помощником судьи рrвличнс
направленности

Учебно_тренировочЕый этап (этап начальной спортивной специализации - до двух лет
этап Yп вной специализации - свыше

. Минимапьнiш напоJIIrIемость груtIп cocTaBJuIeT 8-10 человек

. Эmап начальной спорmuвной спецuапuзацuu

. Общая продоJDкитеJьность подготовки до.щух лет

. На этапе начаьной сrrортивной специiшIизzш{ии спортсмены. овладевак
техникой стрелъбы из JryKa. ,Щостигают всесторонней физической
функциональной подготовленности. Приобретают соревновательньй опь
гrуtем участиlI в соревновЕшиfl( рtlзного масrrrтаба
. Эmап уzпубленной спорmuвной спецuалluз ацuu
. общая цродоJDкитеJБность подготовки свыше двух лет i
. На этапе углубленной спортивной специаJIизации стреJIки совершеЕствуются
технике стрелъбы из Jtука. Развиваrот специшъные физические, психически
иIIтеллектуаJIьЕые способности. Повьшают уровень функцион€lJьнс
подготовленности, накапливают опыт в
. основные истори.Iеские собьrгия и факты развития стреrьбы из JIука в нсlш€

cTpi}lre и зарубежом
. ознакомпение с правилами соревнований по стреjIьбе из JryKa, изуIен}
Федерального стандарта по стрельбе из лука и нормативной части процрzlildмы I
стрельбе из JryKa
. Характеристика стрельбы из Jryrсa как вида спорта
. олптмпийскаJI прогрitп{ма по стреlьбе из JryKa
. Изуrение осЁовньD( тренировоIIньD( средств по стреrьбе из JryKa

Направленно
сть
подготовки

Теоретическ
ая
подготовка:
лекционньй
курс

. Знакомство с методами педаго чебного

44/|0l
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Этап сове

Знакомство и освоение ocHoBHbD( средств и методов псю(олоrической
интеJшектуалъной по.щотовки
. Поrцrqgние опыта инструкторской и судейской практики
. Изуrение основньж восстаЕовительньD( средств и меропршrпiй в процес<
спортивIIой подготовки

. ФормироваIIие комплексного подхода к ра:!минке (общеразвивчtющие
специальные упражнения)
. Применение тренировоIIньгх нчгрузок аэробной и аэробно-анаэробной зонt
специч}льные дьD(ательные
. Разу.цlgfiIие специальньD( упракнений дпя развитиrI специuшьной силовс
статической и диналлической вьшосливости. Освоение вьшолнениrI специ€tльнБ

упражнений, направленньD( на развитие сиповьDq cкopocTнbD(
национньD( способностей

. Формирование уменшI вьшоJIнениrI высц)ела в районе колебаний, бt

ожидzl}IиlI
. Формирование уI\{ения сохраяениrI рабочего состояния при вьшоJшени
высц)ела (до, во BpeMjI и после него)
. ФормировЕlIIие умениJ{ сиIIхронизации вьшоJIненая элементов выстрела
повышение уровшI координационньD( способностей с цеJью . сохраЕеЕр

устойwrвости системы (сJрелок-оружие) в процессе вьшоJIнени;I выстрела I

Yiu"rr"*"". специаJIизированной тренирово.пrой нагрузки :1*оо""""r,

выстрелов и имитационньD( упрФкЕеIIий, сокращение интервалов отдьuса)
. Совершенствование вьшоJIнени;I отдеJIъньD( элементов выстрела
. Общее озIIЕlкомление с основными псIID(иЕIескими процессttп{и, лежащими
основе эффективности вьшоJIнени;I выстрела из JryKa и успешности веден[
стрельбы в тренировотIньD( и соревноватеJIьньж условиD(
. Развитие внуtреннего конц)оJuI (умение (слушать себо) в процес(
вьшоJIнениrI высц)ела ;

. ОзнакQмлоние с понятиJIми: ((утомлеЕие)) и (переуtомлеЕие>, средстваI\,tи
мероприятиrIми по их rrрофилактике
. ознакомление с поIuIтием ((сtlп{оконц)оJIъ)), необходrмостью KoHTpoJ

психоэмоционаJIъЕогосостояниrI,правилаIuиведениrIдневника 
.

. Вьшолfiение спортивньж Еормативов в соответствии с ЕВСК., Завоевшrл
быть в составе ых команд

Участие в судейской коллегии и помоIцника судьи различноЙ направленности

ния спортивного мастерства
. Минима-тrъЕая напоJIIIrIемость црупп составJIяет 4-7 человек ,,,

. Общм продоJDкитеJIьIIость без огршrичений (ориентировоtIIIt
года

СовершенствовЕtние техники стрельбы из JryKa в усложненЕьIх условия
Совершенствование специальньп< физическихкачеств и нtlвыков

наJIьнь

Технико-
тактическаlI
подготовка

Направленно
сть
подготовки . Повьшпение специальной подготовленности и

45l1 0 1

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО 
НАСТОЛЬНОМУ ТЕННИСУ И СТРЕЛЬБЕ ИЗ ЛУКА ИМ. И. СОЛДАТОВОЙ" 
УПРАВЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА АДМИНИСТРАЦИИ 
ГОРОДА ЧЕБОКСАРЫ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ, Арланова Вероника 
Александровна, Директор

25.08.26 13:43 (MSK) Сертификат 00E3446F2600CB1A39E135961739F63548
Действует с 17.06.25 по 10.09.26



Теоретическ
ая
подготовка:
лекционньй
курс

Специальная

физическая
подготовка

Технико-
тактическЕUI
подготовка

резервов. Освоение устttIIовленньD( тренирово!Iньж нагрузок
. ,ЩостижеЕие спортивньD( розуJьтатов, xapaкTopнbD( дtя этша спортивнс
подготовки
. Формирование модельного и)овня спортйвного мастерства
. Вьшолнение Еормативов званшI мастера спорта. Попоlпrенл
соревноdатоJьного опыта
. Завоевание п быть в составе команд
Изуrение науlшьD( исследовЕlний и новейших разработок в стрельбо из лука
смежньIх видz}х спорта. Изуrение междуIIародного опыта стрельбы из лук
АнашIз спортивньD( выступлений спортсменов на междуЕародной арене.
. Мониторинг спортивньD( выстуллений главньгх соперников на международнс
арене.
. ИспользоваIIие результатов, по;ггIенньD( и процессе педtгогическог,
врачебного конц)оJuI, также caMoKoHTpoJuI в тренировке и соревновtlния
Особенности использование приемов психологической и интеJIлектуЕlльнс
подготовки в процессе тренировок и соревноваrrий. Совершенствован}
интgллектуаJьньD(способностей. Пров9рка знаний о мерах безопасности при обратцении с оружием (луком
Изуrение новьж моделей JцrKoB, устранение неполадок оружия. Ремонт оружия
. Расширение и угrryбпение знаний о сулействе, )ластие в оргzlнизации

. опыт деятельности
. ИспользоваIIие комплексЕого по.щ(ода в рЕlзминке (общеразвивtlющие
специаjIьные упрЕDкнения)
. Совершенствовaние приемов треЕировотIньD( IIfiрузок аэробной аэробнl

зоны, специальные дьIхательные
Обуrение применению средств KoHTpoJuI психофункционаJIьнс

работоспособности в тренировоIIном процессе
. обуsение испоJIъзовЕtнию резуJьтатов субъективной оцеrки угомлениJI
процессе:спортивIIоЙ тренировки и способов KoHTpoJUI вьшолЕоЕиrI црицельноI
высц)ола из JryKa и ведениlI стрельбы
. СовершенствоваЕие вьшоjIнениrI специaJьньж упражнепий па поддержtшI
специалъЕой выrrосливости, сиJIы и быстроты
. Совершонствовчlние вьшолнения специчшIьньD( упрскнеЕий напразленньD( I

сохранение национньD( способностей
. Тренировка и конц)оль техЕики стрелъбы из JryKa. Уве.тпrsенл

специЕшIизированной треЕирово.rной нагрузки
. Совершенствование коЕц)оJuI временIIьD( показатепей выстрела из Jtук

СовершенствоваIIие коЕц)оJuI пауз отдьD(а между высц)елами и отработки ч

содержаЁиrI
. СовершенствовilЕие коЕц)оjul интенсивности стрелковой подцотовки
вьD(одом на соревновагетьньй уровень интенсивности. Организацл
мероприятIй наrrравленньD( на повьтгпеЕие скоростреJIьности
. отработка ком.lндЕьD( стреJьб и спаррингов. Участие в международнБ

бьrгь в состiше сборньпr комatнд
Участие,в работе сулейской коллегии. Работа
оргtlнизщIии и проведении соревновшrий

в качестве судьи Участие
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Наrrравленно
сть
по.щотовки

Теоретическ
ая
подготовка:
лекционньй
курс

Общая
физическая
подготовка

Специа-rrьнм

физическая
подготовка

Технико-
тактиtIеская
подготовка

этап высшего
Минимальная наIIоJIшIемость групп cocTaBJu{eт

продоJDкитеJIьность подготовки без ограничений
|-4 человека Общr

. Подготiэвка к соревновЕIниям и успешное участие в них

. Повышение специчrпизированности тренирово!Iного
Индивидуализация и повышение надежЕости стрельбы в
эксцlемальной деятеJъности (большой объем треЕировочньD(
приблмженньй к условиlIм соревновшlий)
. Соответствие модельным характеристикzllu международного

процесс

услови,
нагрузо.

уровr

Формиров€шие концептуальньD( основ развитиrI современной стрелъбы из JryKa
. Исполъзование международного опыта стрелъбы из JryKa. CooTBeTcTBl

результатов стролъбы международному уровню
. ИспользоваIIие результатов, поJIrIенньD( в процессе педагогиtlоскогr
врачебнсiго контроJIя и самоконц)оjIя в тренировке и соревнованиrtх
. особенности использованиrI приемов псrоrической саI\,tореryляции

зависимости от й деятельности
. Совершенствовtшие испоJIьзовчlниlI комплексного по.ц,ода в оргаЕизttщии

проведении разминки
. Совершенствование использованиrI приемов тренировоIIньD( нагрузок аэробнс
и аэробно-аrrаэробной зоны
. СоверrпеIIствование вьшоJIIIеIIиJI комплекса специаJIьньD( дьDraтеJIънь:

. Увеличение объема специаJIизированной тренирово,пrой нагрузки
. Повьшrение роли результi}тов субъективной оценки утомлениrI в процес(

спортивной тренировки и способы его снижениJI IIри распределени
приоритетов тренировоIIньD( воздействий
. Совершенствование вьшолнеЕиrI комплексов специЕшьньIх упрzDкIIени]

ЕаправленIIьD( на поддержание специшIьной вьшrосливости, силы, быстроты
способностей

. УвеличеЕие сrrециаJlизировЕtнной тренирово,шrой Еагрузки

. Совершенствование конц)оJuI техники вьшоJIнеЕI,Lя приIIе;IьЕого выстрела I

JIука и ведениJI стрельбы в процессе соревновательной деятеJIьЕости,
. Совершенствование Еазыков вариативности и помехоустойwrвости техник

стрельбы из JryKa
. СовершенствовЕtние конц)оJuI временньD( и силовьD( показателей вьшолненl
выстрела в соревноватеJIъIIьD( условиrгх
.Совершенствовiшие использовапиrI приемов псrтхической саI\,rореryJUгци]

IIаправленньD( на повышеЕие л)овнrI, коIIцентрацшI внимtlЕия -в процос(

стрелъбы в ра:}JIиЕшьD( усложнеЕIIьD( условиrж
. СовершенствоваIIие использоваIIия методов интеJшеIffуаJIьЕой поlцотовки
процессе стрелъбы
. СовершенствоваIIие IIавыка внесения необходlпльD( изменеЕий в техниl
вьшоJIненшI выстрелq rпrбо прицеJIъные приспособления при поJrrIеЕии даннБ
KoHTpoJuI средней точки попадания
. отработка комtшдньпr стрельб и спарриIIгов
. Участие в соревнованиrD( разного л)oBIIrI в соответствии с ЕКП
. Вьшоtпtение и подтверждение званиlI Мсмк, завоевание права быгь в cocтal

ьгх команд
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рекомендации по проведению учебпо-тренировочных занятллй

на основании нормативных правовых документов функционированияспортивньIх школ, основопOлагающих принципов построениrI спортивной
тренировки, и анzLпиза ранее изданньж программ были определены организационно-
методические укiваниrl, которБIе вкJIючили В себя программныЙ материttл дIяпрактических и теоретических заrштий; основы воспитательной работы; основы
псID(оломческой подготовки; восстановительные мероприrIтиrI.

методические рекомендации по организ ации занятий и совершенствованию
специzшьньrх качеств и MacтqpcTBa сц)елков из JryKa во многом зависит от
программировilниrl (планирования) их содержанияИ)пIастиrI в соревнованиrrх. В план
црограммы з€шожены нормативные правовые основы, реryлирующие деятельность
СПОРТИВНЫХ ШКОЛ, И ОСНОВОПОЛаfttЮЩИе ПРИНЦИПЫ СПОРТивной подготовки юньIх
спортсменов, резулътаты научных исследований и передовой спортивной практики.

основы шIанированиrI спортивной подготовки опираются на
общепедагогиII9ские цринципы.

Прuнцuпьl ко]иплексносmuпредусматривает тесЕую взаимосвязь всех сторон
тренIФовочного процесса (физической, технико-такгической, псIlD(ологической и
теоретичоской подготовки, воспитательной работы и восстановительных
мероприятий, педагогиIIеского и медицинского контроля).

прuнцuп преелпсmвенносrпuоцредеJulет последовательностъ изложениrI
программЕого материilIа по этапам подготовки и соответствиrI его требованиям
высшего спортивного мастерства, цгобы обеспечrлгь в многолетнеМ тренироJочном
цроцессе преемственность задач, средств И методов подготовки, объемов
тренироВочныХ и соревновательньIх нацрузок, рост показателей физичеёкой и
технико-тактшIеской подготовлеЕности.

Прuнцuп варuаmuвносmuп7редусматривает )лIет индивиду.шьньrх особенностей
юного спортсмена в зависимости от этапа многолетней подготовки, вариативность
процраммного материапа дJUI пpaKTшIecKlD( занятий, характеризующихся
разнообразием тренировочньrх средств и нацрузок, направленньгх 

"u 
-рa*a""a

оцределенных педагогиIIеских задач:
укрепление здоровья и закilIивание организма;
содействИе правилЬномУ физическому р.lзвитию, повышение общей физической

подготовленности, развитие специаJIьных физических способностей, необхgдимых
для совершенствоВаниrI основ те)сlики и тактики стрельбы из лука; 

:

приобретение навыка в организации и цроведении тренировочных зайrгий и
соревнований; 

lt

подготовка и выпо. лнение нормативов ОФП;
содействие гармоншIном}, физическому и психичесКОIчry р{ввитию,

рilзносторонней физической подготовке, укреIшению здоровья занимtlющlмся;
обl"rение технике и тактике стрельбы из Jryka, подготовка спортивного резерва;
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подготовка грамотных инструкторов и судей по стрельбе из лука;
подготовка всесторонне рЕtзвитых юных спортсменов массовых рzlзрядов и

высокой квалификации для пополнениrI сборных команд рiвличЕого ypoBIuI, сборных
команд ресгryблики, Kpiul, области, города, рaзличных шrубов;

подготовка из числа занимающихся и сулей по виду спорта;
методическ€ш помощь по подготовке олимпийского резерва на основе широкого

р€lзвитиrl стрельбы из лука.
Нормативная часть программы содержит основные требования по

возрасту, численному составу занимающихся, объему тренировочной работы, по
технико-тактиIIеской, физической и спортивной подготовке.

Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются
желающие заниматься стрельбой из JryKa и имеющие письменное р€врешение врача-
педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физrсульryрно-
оздоровигельн€ш и восtlитательнzш работа, направленнiш на рiвностороннюю
физическую подготовку и овладение основами техники стрельбы из лука, выполнение
коЕгрольных нормативов дIя зачислениrI на 1"rебно-тренировочный этап подготовки.

Учебно-тренировочный этап (УТЭ). Этап формируется на конкурсной основе
из здоровых и практически здоровых обучающихся, прошедших необходимую
подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общей

физической и специальной подготовке. Перевод по годам подготовки на этом этапе
осуществJuIется при условии выполнениJI обучшощимися конц)ольно-пореводных
нopМaTиBoBпooбщейфизичeскoЙиcпециальнoйПoДгoтoBке.

Этап совершеЕствования спортивного мастерства (ССМ) формируется из
спортсменов, выполнившI/D( спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод
по годам подготовки на этом этаrrе осуществJuIется при условии положlrгельной

динамики прироста спортивных поквателей.
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)формируется из спортсменов,

выполнивших спортивный разряд мастера спорта. Перевод на этом этапе

осуществJuIется при условии положительной динамики прироста спортивных
показателей, уIастиrI спортсменов в международньIх спортивных соревнованиrIх,

достшкениrI оштим€шьных возможностей (выход на модельный уровень физической
подготовленности, технико-тактического мастерства, соревновательной

деятельности).
Щель подготовки спортивного резерва состоит в том, чтобы юные спортсмены

при переходе в цруппы совершенствованиlI спортивного мастерства, а впоследствии в

группы высшего спортивного мастерства, по уровню подготовленности обладали
потенциttJIом дJUI достшкениrI высоких спортивных результатов на соревнованшIх

Соdерuсанае рабоmы с юныма спорmсменамш в процессе многолетнеЙ
подготовки опредеJuIется ц)емlI факгорами: спецификой деятельности стрелка из

лука, модельными требованиями квалифицированных спортсменов, во3растныМи
особенностями и индивидуtLпьными возможностями спортсменов.

Современнtш система тренировки стрелка из JryKa вкJIючает разнообразные виДы

подготовки: физическую, техниIIескую, тактическую, псlD(ологиtIескую И

интеллекту€tпьную. Одной из основных является физическая подготоВка,
направленнiш на укреппение здоровья, рalзвитие двигательных качеств И
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функчионztльных возможностей организма спортсмена. Этот вид подготовки пришIто
считать залогом успешной специitлизации и высоких спортивных достшкений.

Уровень физической под]отовленности является объективно действующим

факгором, окtlзывающим влиllнI,re на цроцесс становлениrI и поддерrканиrl спортивноЙ

формы стрелков.
Большое значение физичессой подготовке в стрельбе из JryKa придается еще и

потому, что стрелковые упрЕDкнениrI, характеризующиеся однообразным повторением
одних и тех же действий, инстда превращаются в весьма утомительное заIuIтие,

сншкttющее интерес к процесqу тренировки и ускоряющее появление признаков
потери работоспособности. Прtлэтом автоматизированные процессы и двигательные
навыки не обогащаются, а наоборот, возможности lD( даrrьнейшего
совершенствованиrI уменьшаются.

Этот фактор является иногда основной причиной прекращения роста
спортивIIого мастерства при прсдолжttющейся тренировке, а переугоМление и потеря

интереса к занrIтиlIм, наступающие из-за монотонной, однообразно выполrrяемой

работы, приводят к сни)кению спортивных результатов. В связи с ЭтиМ ЗаДачи и

содержание физической подгоIовки должны уIитывать специфику вида спорТа и

быть направлены на пqвышение эффективности спортивной деятельности сц)олков иЗ

JryKa.
В основе системы споршlвной тренировки лежиг пранцап всесmороннеЙ

фазаческой поdеоmовка (ВФЦ, составными частями которого явJuIются о.бtцая u

спецuальная физическzul подготGвка (ОФП и СФП). Каждая из этих частей имеет сВои

задачи, средства, методы, свою специфику.
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Рис. 1 Принципиальцая схGма физической подготовки стрелка из лука
обtцая фuзuческая поdzоmовка направлена на всестороннее рЕlзвитиедвигательных качеств, овладеЕие разнообразными двигательными навыками,

повышение функционttпьных ввможностей организма. Благодаря использованию
средств общей физической подгэтовки решаются вопросы оздоровлениrI сц)елков,
восстановления и поtsышениrI их работоспособнЬсти в процессе напряженной
соревновательной и тренировочной деятельности, а также профилакгики возможных
негативньrх воздействий на органЕзм спортсмена.

Среdсmвама оФП явJUIЕэтся самые рzlзличные упражнениrI, заtUIтиlI
дополнительными видами спорта и разнообразной физической деятельностью,
направлеЕIно воздействующей на _]ztзвитие основных двигательных качеств луIника и
обогащающей apceH€lJl его двигатеIIьных навыков.

высокий уровень. общей фпзической подготовленности
легче переносить тренировочные нацрузки, длительное BpeMlL
ур овенЬ р аботоспосо бЕтости, быстр ее вос станавливаться после
достигать высоких спордивных результатов.

Выполнение на тррнировочных заIUIт,шх и соревнованиrrх продолжительных по
временИ однородныХ упражнеrиЙ требуеТ значительных физическш< усилий,большого нервного напряженIдI, что приводит к утомлению, как правиJIо,
способствующему сни)кению эффекгивности спортивной деятельности и

t помогает спортсмену
поддерживать высокий
утомительной работы,
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провоцирующему возникЕоВенIlЕ и закрепление ошибок в технике выполнениlIвыстрела.
Стрелку из JIука, обладающФ/rу средними физшIескими данными, часто по сиJIамте физические нагрУзЧ, которые обеЪпечивuй до"rurочно ""r.о*о"'й;;р;;. н"многолетние наблюдени,I за велущими стрелками и результаты исследовательских

работ дztют основание утверждатъ, что бы"m)оri poi- масmерсmва ипроdолеrcumельная, что немалов€Dкно, успешнzш деятельность характерна для тех, ктообладает хорошими и отличными физйескиr" дu"rr"r*".
такие спортсмены отличаются ярко выраженн ой коорdанаровонносmью, легчепереносят треЕировочные и сореЕ-новательные нагрузки, быстрее восстанавлив€lются,в том числе и с помощью упражнений из других видов спорта: бега, пдаваниlI,спортивных и|р и т.д.
Хотя общая физическая поJготовка имеет существенные отличиrI от СФП ирешает свои специфические задачи, она в определенной степени dолэrcнаобязаmельно учаmывалпь спецафаку азбранноzо вudi спорm&В сиIry взаимодействиrI и uru"*оЪбусловленЕости двигательных качеств инавыкоВ общая физичерк€ш подготовка явлlIется основой для у."..rЬТ'*.й-"""оподготовки.
спецшаllьная фuзаческоя поdеоmовка (сФп) непосредственно направлена нар€ввитие двигательных качестз' формирование физических воздействий исовершенствование двигателъных навыков, специфичных дJц избранноaо 

""ouспорта.
среdсmвшtа спецашlьной фазаческой поdеоmовка явJuIются основные,специilJIьные подготовительные и специЕUIьные корригирующие упрiDкнениrI.К ocHoBHbtM относятся неIюсредственно сама стрельба в тренировочных исоревновательных условиrIх. Спецашtьные поDzоmоваmеJIьньrе упрtDкнениlIнаправлеНы на развитие специutпъных качеств (физических, психиIIеских, и т.д.)применительно к стрельбе из лука и представJUIют собой в основном р€lзличныесочетаниlI имитаций, как отдельньD( элемеIIтов, так и выстрела, в целом выполIUIемыес резиновым жгуtом, JIуком и с помощью тренажерных устройств. Спецuulьньrcкоррuzаруюlцuе упра*снения оздfровительной направленности используются дJUIустранениlI возможных негативны{ изменений, возник€lющих у стрелков в процессе

длительньIх многолетних треЕироюк и сор евнований.
розв umше u сов ерlценсmво в ап uе спе цашlьньrх ф uз чческаж качесmвВ теории и методике спорта пришIто понимать поД физической подг.отовкойспортсмена процесс рi}звитиll- его физических качеств, проявJUIющIжся в

двигательных способностях.
К физическим качествам отЕосят силу, выносливость, гибкость, скоростЕыеспособности (быстроry), ловкость (коорд""uц"оrrные способности).
!анные способности лежат в основе спортивной работоaarо"об"ости, про.4вJIяясь

непосредственно через технику и тактику стрельбы.
Физическiш подготовка осущ-ствJuIется с помощью oc'o,Hblx п спецuшlьных

поdzоmовumеJlьньlх упражнеЕий. F_ первып4 относится непосредственно стрельба, ковторым - общеразвивающие и специ€lльные упражненлUI. К общеразв""*й",
упражнениям обычно относят занятия другими (""rо*о.urельными) вЬами ""d;;или заЕrIтия любой физической деятельностью, естественно, орuенmuрованной на
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ра'вumuе опреdеJ,еннь,х способносmей с учеmом спецuфuкч азбранноzо вudа
';У#:;х:":ж}х.|1^:,^а на Еелосипеде, настольный тенliис, катание на коньках,

специальные упрiDкЕения направлены на рЕввитие физических качеств,непосредственно обеспечивtlющш( эффекгивное выполнеЕие основного спортивногодвшкениrI, т.е. высц)ела из JIука.
в стрельбе из лука необхэдимы определенные физические качества:, с'IJIа,СИЛОВiUI СТаТИЧеСК'Ш ВЫНОСЛtrВОСТЬ, СИЛОВаЯ ДИНаМИЧескЕUI выносдивость,коордиЕированность (внутримыLIечнiш и двигательных действий), произвольноемышечное расслабление, быстроте, ловкость.
каждый из начинilющих сцедков обладает в определенной степени тем иJIиИНЫМ УРОВНеМ НеОбХОДИМЫХ КаЧеств. Обьтчно он невысок, 

'оrrоф-;;6;;о;;"постоянЕое совершенствование, 1оторое во многом определяет рост спортивногоМаСТеРСтВа и достюкений стрелкоЕ.. 
-Л:-----,J

сшtа опредеJuIется, как способность человека противодействоватьсопротивлению и преодолению его за счет мышечных напряжений.
МЫШеЧНЫе СОКРаТТ{еНИЯ ПРоисходят под влиянием нервньIх импульсов,поступ,lющих из центрiшьной нерной системы. В связи . ,r"* fоравление работоймышц осуществJUIется лосредствои специЕIJIьньIх связей между нЁрвной и мышечной

системами. 'у -I

При этом вли,Iние на прояrление сиJIовых способностей оказывtlют рЕlзныефакгоры, значимость которых в каждом конIФетном сJIyIае мешIется в зависимостиот конкретных двигательнъгх дейсвий и условий lж осуществлениrI
сшlовые способносmа прutumо поdразdеляmь на mрч zруппьr: собственносиловые, скоростно-сиJIовые, сидGв{UI выносливость, и цш рtlзвIтгия каждой из нихтребуются определенные упрiDкнеts_иrl.
К первоЙ еруппе относят двш[ениrI, связанные с удержанием лука в статиIIескомположении и его растлкением.
Ко вmорой zруппе можно отЕести действия, обеспечив€шощие быстрый|подъемлука и его растюкение при стрелъбэ в неблагоприrIтных метеороло.rп".й у"пБй"и при дефицrге времени, оставшегGся на выполнение высц)ела.К mреmьеЙ zруппе, характэризуемой как 

"rо.об"о"r" длительное BpeMlIподдерживатъ оптима,тiьные силовые напряжениrI, относится непосредственно самастрельба.
При аЕаJIизе деЙствий JцлIника, выполнrIющего высц)ел, можно выделитьчеmь,ре основнь,е фозьl: подготов:{гелънrш (предварrа,гельная изготовка), наТя)кениелука И ориеЕгаци,I его В IUIФкости стрельбы; угочнение прицеливаниrI споследуЮщим выгryскоМ стрелы; сIЕIтие мышечного напряжения фасслrабление).Нагрузка в процеQсе тренировDчного заrUIтиrI зависит от подбора упрЕDкнений ихаракТера I.D( Выполнени'I и колиIЕства. Болъшое значение *r"n'ni*b;r;;;;;;;мь,лаечнь,х нопряlсенuй, котrрую можно повысить rryтем большейпродоJDкителъности упр€Dкнени,I, и:,менениrI скорости его выполнениrI и увелшIеЕиrIмассы отягощениrI.
Величину нагрузки можно такх(е реryлировать с помощью изменениrI иЕгервiшIа

тi;::"*ежду 
упрЕDкнениями. Чеп больше нuрузка - mаи меньrае uнmервшl
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спецаальная Bbt^ocJlllBocn b лучнuка - это способностъ поддерживатьогrгима,гlъный уровень работоспособности на протяжении выполнениri всегострелкового упрiDкнения, как во чремя соревнований,Ъак 
" " "р"r,"ссе 

тренировки.спецашшная сmаmuческая сllJlовая вьrнослuвосmь- это способность л}чника кдлительному и относительно устойчивому удержанию IIатяIIутого лука в процессеприцелив ания и обработки выгtус_{а стрелы.
развr,rгие данной способности предусматривает длительЕое имногощратноеповторение позы изготовки и пощержание ее в течение определенного времени. Этидействия направлены на адаtпаццю организма лучника:с специфиIIеским наIрузкам.Тренировку следует планироватБ таким образом, чтобы 

"rр"пЪr. 
имел некоторыйзапас прочности при выполIIении эеобходиrй* rо"rентов выстрела.ЭтО обусловленО теМ обстоятеЛьством, чтО спортсмен в условиrIхсоревнований испытывает допол_lительные психические нагрузки, связанные с ихрегламентом и воздействием часто негативных бuкrоро" (неблагоприяr""r"метеорологические условия), заставJUIющие его иногда увелиIIивать количество

попыток. 
l

основньuл меmоdом тренирfвки статической силовой выносливости явJUIетсяметод строго регламентированньЕ( упрiDкнений с применением специальных схем,предусматривающих длительностЕ удерж ания лука и жесткие интерваJIы отдыха.Для развития дацпого вЕда выносливости моryт быть использованыследующие упражцения:
удержанИе натянуГОго Jý/Ka с сопротИвлениеМ 60Yо от Максим€шьного условиrI втечение 5-б секунд с ицтервалами отдыха 2-3 секунды;
удержание растя}Iутого луIса с сопротивлением в течение 5-6 секунд синтервtulом отдыха 10-15 секуЕд;
прицеливание с натяIIутым луком на рiLздичных дистанциях;
црицеливание с натяIIутым пуком по уменьшенной мишеЕи. Упражнения сэлементами прицеливания можно FьтполIUIть, изменяrI длительность удержаниrI лука ВнатяIIутом положении, иногда доюдя BpeMlI удержаншI до предельного фабота <доОтказа>). -- -^rчлч,

в качестве парамsтра, харакгqризующего уровень р€lзвитиll статиIIеской силовойвыносливости, можIIо использоватr, коэффициент, который опредеJD{ется отношениемвремени удержани,I JryKa к ампл}rг}це колебаншI мушки прицела. Щанный;;;;;;;можно использовать в качестве теста при планировании тренировочного rроцaaau. 
---'

К РаЗВrrГШО СТаТИЧеСКОй выноэливости следует приступит" 
"u "uо-i"йlй""ПОДГОТОВКИ С ЮНЫМИ СПОРТсменамЕ и уделять этому не менее 20-25 минуг на каждомзаIUIтии, сочет,ш с дополнительными домашними заданиrIми.

поdzллбкосmьюпонимrlют морфофункцион.пьные свойства -опорно-
двигательного аппарата' определяюцие степень подви)кности его звеньев. 

.lзначение гибкости заюIючаетбI в том, что при опIимiшьном уровне ее р€tзвитиllстрелоК имееТ возможностЬ быстоее и лучше овладеть рационiшьной техникойвыполнениrI высц)ела и экономнее Еспользовать свои сиJIы.
Увеличение амIIлитуды в рilзличных суставах (плечевых, локтевых,JцлIезаIшстных, позвоIIочнике) позвоJuIет выбрать и отработать более ,;;а;йрабочую позу, повысить экономичностъ движений.
Бьtсmроmа - это сrrособность:
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- эксц)енно реагироватв
двигателъньж действий;

в ситуациrtх, Требующrдr срочных
- обеспечивать скоротечнобть процессов в организме человека, от которыхнепосредственно зависят скоростIые характеристики движений ;_ выполIцть двюкени,I в темце с опредеJUIемом числом этIж двюкений в единицувремени.
Основу бьlсmроmы сосmавляоm cцopocmлble способносmu. Под скороёmньu,,tчспособносmямu приIUIто поIilIмать 

"оarо*rоar, arрaпБ,^' обеспечив€lющиеему выполнение двигательных действий в мицимЕuIьный дJUI дацньIх условийинтерваJI времени.
Скоростшые способЕости п(.дршделяются на группы:_ скоростЬ простоЙ и слоз<ной реакции (изЙЬряется латеIrгным временемреагирования);
_ скорость выполнени,I отдельньж двигательных действий (измеряетоявеличиной скорости при выполнеЁии отдельных движений, не отягощенньIх внешнимсощ)отивлением;
_ частота движений - темп (измеряется колиIIеством движений в единицувремени).
основными предпосылками скоростных способностей явJUIются подвюкностьнервных цроцессов, уровень нервю-мышечной координации, особенности мышечнойткани _ соотношение различных мышечных волокон, их эластичность, растя)кимость,' эффеЮивностЬ внутримЫшечной и межмышечной координации. Проявлениескоростных способностей также определяется уровнем р€lзвитиrl сиJIы, гибкости иКООРДШIаЦИОННЫХ СПОСОбНОСТеЙ, КаЧеСТВОМ СПОРТиВной техники, возможностямибиохимическIlD( мехitнизмов, обепечивurо*й--овюкеЕиrl скоростного характера

уровнем ра:}витиrI волевьIх качеств-
Быстроry выполшIемых действий развивают при нарастilющей икгенсивностидвижений И ВолеВЬгх Усилий, Ери этом необътчайно важны ;;;;;#;;

установки на быстрое.реагировзние. Стрелок должен четко знать, что он будоо.оч""в ответ на ожидаемый сигнiш. Его внимание должно быть направленr;;;й;;;;;
сигнаJI к действlпо.

В стрелковом спорте быстрота опредеJuIется по следующей формуле:V5(быстрота) = Yз (восприяrr"f + Vд (движения).
согласно данной формулё, бьштрота fr"nou,ем выше, чем меньше по временикаждая из слагаемых величин. Счоросmь воспрuяmuя в основном опредЁляетсяСВОЙСТВаМИ аНаПИЗаТОРОВ (зрrтгельrый, *"."r"rЙеский, слуховой и др.), динъмикойцентральных нервных процессов и особенностями нервно-мышечньтх отношений.Больtаое влuян,tе но скорссmь воспрuяmая оказываеm направленносmьвнuманшя на оаrcаdаемую dеяmепыlосmь. В ioM сл)лае, если внимание нrшравленоне на сигн,ш к действrпо (сигна-ш к начаJIу стрелъбы), u 

"u 
подъем руки и цатлкениеJIука, BpeMrI реакции сощращается. ' Д

Восприятие неразрывно связано с ощущениrIми и зависит от определенныхотношений междУ ниМи. ощУщения, в свою очередь, во многом оrrр.о.rй; й;;;;;чувствительности стрелка к тем IдIи иЕым рt}здрtDкитеJUIм. Это особенно 
"u*"o "оBpeMlI выполнени,I закJIючr,rгелъноЙ (во многом определяющей эффекгив"о"r" 

"..*
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действий) части выстрела, так как выtryск тетивы (стрелы) доJDкен совпасть с
момеIIтом наименьшего колебани-я лука -плато.

гfuато по своей временной величине весьма незначителъны, поэтому значение
чувствительности и скорости во€прIбIти'I достаточно велико и требует специальной
тренировки.

значr,rгельно
целенаправленной
увеличениrI.

сощратить сIФрость ВосПриrIТиrI ДосТаТоЧно слоЖно, Но Прии многолетr-_ей тренировке можно добrrгься ее некоторого

При расСмотрениИ второгО слагаемого - скоросmа Dваuсенuя (Vд) -необходимо
отметить, что она в основном опредеJUIется подвиlкностью нервных процессов,
особенностями мышечной ткани (соотношением р€вличных мышечных волокон, их
растяжимостью, эластичностью, эффективностью внутримышечной и межмышечной
координации), уровнем рilзвLfпбI скоростно-силовых способностей, гибкости,
координационных способностей, ]овершенством спортивной техники, особенностями
биохимических процессов и иIIтеЕсивностью волевого усилrш.

.Щля развrа,гия р.злШшых комПонеIттов, опредеJUIЮщих скоРость дви)кениrI, могуг
использоваться р€lзличные средстrа и методы.

Так, например, дJUI тренирDвки подвшкности нервных процессов, KoTopEUI в
основном зависит от скорости см_ены процессов возбуждения и торможениrI, может
использоваться многократное пов-Iорение определенных движений на специф,щIеские
раздражители (команда к началу стрельбы, звуковые,и световые сигналr,, r.д.).

Щля развтrгия и совершенстЕ-ованиrI скоростнотСИЛоВых возможностей, а также
сощратительных способностей мьгттечного аппарата, обеспечивающего необходимую
амплитуду движений, особенно в конечных точках, обусловливающую совершенIIую
спортивную технику, могуt бытъ использованы упрiDкнениrI, связанные с им1лгацией
отдельных элементоВ выстрела {принятие изготовки, натяжение лука и I.д.) сострелой или без сц)елы, или непDсредственно стрельба на разлшIных дистанц иях с
определенными заданиями (напр_-tмер, выполнить по команде выстрел или серию
выстрелов с максимtшъно возtvlэжной дJUI стрелка скоростью при сохранении
качественной техники).

ПРИ ПРОВеДеНИИ ПОДОбНЫх тренIфовок необходимо учитывать, что скорость
выполшIемых действий надо увелиIIивать при гIостепенно нарастающих
интенсивности двшкений и волевого усилиrI, а также следить за тем, чтобы не
нарушилась техника выполнениrI, как отдельных элементов, так и выстрела в целом.необходимо также помнить, что эффективность тренировки значительно
ПОВЫСИТСЯ, еСЛИ бУДеТ СфОРМИЭована правильн€ш мотивациrI и буд*, создан
соревновательный элемент в каждом тренировочном заIUIтии.

ОДНИМ ИЗ ОСНОВНЫХ ТРебОваний скоростной подготовки сц)елков из лука
ЯВJUIеТСЯ ХОРОШее ОСВОеНИе технических заданий. Это важно потому, что только при
этом условии стрелки бУду, в оостоянии сконцеЕтрировать внимание и волевые
усилия не столько на правипьностг_ выполнениlI двюкений, сколько на их скорости.

Хороший результат дают вЕедение в заIUIтие элементов состязательности и
применение сигн€tлов, диктующих темп выполнениrI двюкения или реагированиrI.одним из средств воспrrгания бьrcтроты являются спортивные и подви)кные игры
благодаря разнообразию элементоЕ, выполЕUIемьIх в ходе ицры.
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При развkrtии быстроты интерв€Lпы между выполIUIемыми действиями следует
планировать таким образом, lшобы к начаJIу выполнениrI очередного заданиrI
возбудимость центральной нервной системы была повышена, а физико-химические
сдвиги в организме уже в зЕIачит€льной степени нейгра;rизованы, т.е. стрелок должен
успевать восстановиться после внполнен ия задания.

В закJIючение надо отметдть, что основным методом р€lзвитиrl скоростных
качеств стрелка из JryKa явJUIетс, многократное повторение cкopocTнblx действий с
максим,lльной или околомаксимальной интенсивностью на сигII€tлы-р€lздр{Dкители с
постепенным сокращением вреNЕни на ответные действия без нарушениrI техники
выполнениrI.

КоорdшншрованносmD -это способность целесообразно строить целостные
двигательные действия, согласовывiUI И упорядочивая их в единое целоесоответственно поставленной двпгательной задаче. Координированность зависит оттого, как точно соизуIеряются и реryлируются просц)анственные, временные и
динамические величины (KaKoBI (<чyBcTBo пространства>, (<чyBcTBo времени),(мышечное чувство>); как поддерживаются статические позы и динамиIIеское
равновесие; выполняются ли .IIвигательные действия без излишней мышечной
напряженности (скованности).

Координационные способrости во многом определяются фун*ци"rи
цеIr{рiшьной нервной системы и сзойством, которое нaвывается пластиIIностью.

координированность необ>сэдимо совершенствовать, используя следующие
основные методшIеские подходы:

Обl"rение новым двюкенIrIм с постепенным
воспитание способности перестраиваться

изменившейся обстановки;
установки на IIовышение (чузств) просц)анства, времени, силовой точности.
повыtценная коорdанацаопная cltoxtcшocmb - это основное требование к

упра)кнени,Iм, примешIемым дJUI совершенствованиrI координационных
способностей. Для разуяиванIбI этих упражнений .rр"м.шIется стандартно-повторный
метод, так как освоить их можно т]лько после большого количества повторений.

,Щля совершенствования сmйпLщескоZо равновесuя, основой которого ярJUIется
статическiш выносливость, исгользуются следующие методические приемы:

удлинение времени сохранен_{я позы;
исключение зрительнсго конц)оля, что

дополнительные требования к двигательному анtUIизатору;
уменьшение шIощади опоры.
ЛОВКОСmЬ - ЭТО,СПОСОбНОСъ быстро овладевать координац"о""о_arrо*оrщ

действиями' а также быстро корректироватЬ двигательЕуЮ деятольность в
соответствии с изменением обстанэвки

ловкостъ характеризуется координационной сложностью двигательных
действий и точностью двшкений, ryеменем ID( выполнениrI.

в суруl<lпуре коорduнацuонlutх способносmей слеdуеm вьldеляmь.. '

1. Способность к овладению Еовыми двшкениrIми.
2' Умение лифференцироватЬ р€lзлшIЕые. характеристики движениЙ и

управJUIть ими.

увеличением сложности;
в условиrIх внезапно

предъявляет
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3. Способность к импровизации и комбинациrIм в процессе двигательной
деятельности.

Высокий уровень координационных способностей позвоJUIет быстро овладевать
новыми двигательными навыками; рационально использовать имеющийся запас
умсний, Еавыков и двигательные качества - силу, быстроry, гибкость; проявJUIть
необходимую вариативность движений в соответствии с конкретными сrа.ryациrlми
тренировочной и соревновательной деятельности.

КоорOuнацuонные способносmа проявляются в целесообразном выборе
двигательных действий из apceнilJla освоенных навыков. Поэтому естественно, что
координационные способности зависят от двигательной подготовленности лучника,
колиIIества и сложности освоенных навыков, а также от эффективности протеканшI
психических процессов, обусловливающих надежность управлениrI движениrIми и
обеспечив€lющих одновременное выполнение спортсменом техниIIеских действий,
необходимых дJUI осуществления высц)ела, обеспечения устойчивости системы
((стрелок-оруЖие> и адекватного реагированиrI на изменение условий спортивной
деятельности (освещенность, ветер, дождь и т.гl.).

НарядУ с этим координационные способности во многом обусловлены
оперативностью спортсмена, необходимой дJuI переработки посryпшощей
информации, полуIаемой от зрительных, кинестетических, тактильных, слуховых
анiшизаторов. Это гововит о том, что совершенствование техниIIеского мастерства
осУЩествJuIется через совершенствование свойств анiLпизаторов, дающих богатую
информацию о характере и степени точности выполшIемых действий в конкретных
условиях и улучшении согласованности их работы.

Из всего вышескz}занного можно сделать вывод, что ловкость - это комплекс, не
только аккумулирующий физические, но и вк.гrючающий в себя целый ряд
психиЧеских качоств, такI,DL как способность yпpaBJuITb своим вниманием
(концентраIдия, распределение, перекJIючение, быстрота получениrI и переработки
информации), оперативное мышление, управление своими ощущениrIми,
ВосприrIтиrIМи, эмоциrIми, проявление волевых усилий дJuI выполнениrI
сложнокоординированных действий в непростой обстановке.

Развитие спецuальной ловкости осуществJuIется гryтем совершенствованиJI
чувства цространства, времени, способности поддерживать равновесие системы
(стрелок-оружие-мишень>, а также рационitпьно чередовать напряжение и
расслабление отдельных црупп мышц.

Основной пуmь . разваmuя ловкосmu - овладение новыми разнообразными
ДВигательными навыками и умениrIми. Необходимо отметить, что упр€DкнениrI для
рilзвитиrl ловкости приводят к быстрому утомленшо. Выполнение их требуег большой
четкости мышечньгх ощущений и при наступившем утомлении дает ма.пый эффекг. В
связи с этим интерв€UIы отдыха должны быть достаточными дJuI восстановления.

С п е цаал ь ну ю л о в ко с mь- сле дует р €ввивать с помощью упрчDкнений, харакtерных
для деятельности стрелка из лука. При этом следует )лIитывать, что лучник
одновременно совершIает сразу неоколько технических действий, требующих
согласованности в работе различных мышечных црупп (улержание лука,
сопротивление давлению луко, натя)кение JryKa и ориеЕгациrI его в плоскости
стрельбы, поддержание необходимоЙ позы, раослабление пЕuIьцев, обеспечивающих
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выпускDDlJ.rJvI\ L9LлБb.L)) и корректИр}"ет РilЗЛИЧЦЫе
сообразуясь с измененрuIми обста*товки.

тетивы), корректир}"ет характеристики своих движений,

В связИ с этиМ большое значение дJUI рЕlзвитиrl и совершенствованиrI
специальной ловкости может иметь моделирование усложненных условийдеятельности в процессе стрельбы (уменьшение времени, отводимого на стрельбу,
изменение освещенности, стрельеа в неблагоприlIтных метеорологических условиrIх ит,д,), 3аставляющих лцццика меIUIтъ темп и ритм стрельбы, учитывать воздействие
искусственно вводимых помех и аскаmь новые способьt преоdоленuя вознuкаюlцчх
mруdносmей, mак как без эmс,zо невозмоrtсно dальнейшее соверtаенсmвованuе
DoHHozo качесmвь

проазвольное управленше мьrlаечньrм mонусом - это способность расслаблятьнеобходимые группы мышц воJ_евыМ усилием. Умение произвольно расслаблятьмышцы явJUIется необходимым условиеМ высоких достижений спортсменов. итренировочнЕUI, и соревнователъЕiUI деятельность требуют от спортсменов, умениlI
управJUIть уровнем мышечного на_]ряжениlI.

Спортсмены высокого KJIacGa владеют приемами включенIдI в рабоry, мышц,обеспечивilющих выполнеЕие }прzDкнениrI, оптимulльного дозированиrI ,степениусилий и произвольнdго рu..оuбоЪния необходимых групп мышц, что пQзволяет
быстро восстанавливать их работшпособность.

Д'" сц)елков из лука особенно BiDKHo рi}звивать и совершенствовать
способностъ произвольно менять мышечный тоЕус, так как многоIФатно
выполшIемые значительные статиrеские и динамические усwlиявызыв€tют yao*nar"a
и потерю работоспособности, прцводящую к нарутrтению координации движений исни)кению эффективности стрелъйт

Выполнение высокоэффектr,вного выстрела из JryKa возможно только при
УСЛОВИИ ТОНКОГО И ТОЧНОГО СОГЛаСОВаНИЯ В РабОТе ОтДельных мышечных црупп, т.е.
оптим€lпьном чередовании мышеIшого напряжения и расслабления. Стрелок обязан
рrlзвивать умение yпpaBJUITb мыше]ным напря)кением.

развnoгь это умение можно только в процессе постоянных систематических
тренировок в произвольном расслаблении и напряжении, как определенных
мышечньrх црупп, так и всех скелеlных мышц в целом.

На тренировочЕых зашIтиlх стрелок должен постоянно (считывать>
информацию, поступ€lющую от мiышц. И следr,rгь за тем, чтобы не допустить ихизлишней тонической напряженнGсти, которая нарушает координациЮ, что мешает
быстро осваивать и совершенствовfть технику выстрела

Упражнения NIЯ,совершенстзовани;I умениrI произвольно расслаблять мышцы
должны быть освоены сц)елком настолько, чтобы он мог реryлировать их состояние,
измен,IЯ степенЬ напря)кениrI и расслабленIбI во время работы и отдыха. При
возникЕlющем чувстве устzшости на тренировочном занятии или при выполнении
упр€DкнениrI на соревнованиrIх шортсмен должен остановиться и быстро, без
затруднений, <<снять>> мышечное нfrIряжение, расслабив определенные rруrrп"i *r*u.

расслабленные мышцы, во]становив свою рабоiоспособность, обеспечат
стрелку возможность успешно прсцолжить стрельбу. Чем раньше под руковьдствомтренера стрелок научится yпpaBJLITb своими мышцами, тем быстрее он овладеет
мастерством выполненLUI выстрела_
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Щля рtlзвитиrl способности произвольно измеIUIть уровень мышечного
напряжениrI стрелок может использовать рi}злшIные варианты аутогенной
тренировки, проIрессивной мншечной релаксации, упражнениrI идеомоторной
тренировки. Использование даннзIх методик должно быть соотнесено со спецификой
вида спорта, так как специ€lпьно адаптированные методики помогуг эффекгивно и в
более короткий срок получить же.lаемый результат. .

Фuзuческая поdzоmовленносmь созdаеm основу dля соверufенсmвованuя
спорmuвной meXHLtKl,l, которую следует рассматривать как форму проявлениJI
двигательных возможностей спортсменq а также условиJI дJUI психической
устойчивости и реiшизации волезых качеств. Кроме того, чем крешIе у спортсмена
здоровье, чем выше работоспособность оргаЕизма9 тем луIше он воспринимает
тренировочные нацрузки и быстрее достигает высокого ypoBIUI развитиJI
двигательных качеств.

Технuческая поdzоmовко - это гIроцесс овладениlI техникой стрельбы из лука и
приобретения высокого уровпrI спортивного мастерства, обaa.rarrвйщa.о
достюкение наивысших результатDв в соревнователъных условиrIх.

В современных условиrIх объемы тренировочной работы спортсменов достигли
значительных величин. Поэтому высокое качество технического мастерства требует
от спортсмена значителъного уровIIя специальной подготовлецности и владениrI
новейшими средствами тренировки.

основпыми задачами технrческой подготовки являются:
1. освоение основных элемеЕтов выстрела из лука.
2. Совершенствование техниЕи стрельбы.
Резкого и определенно выракенного перехода от первиIIной постановки навыка

к его совершенствованию не существует, поэтому рilзделение подготовки стрелка на
начаJIьное Обl"rение и да-ltьнеftпее совершенствование носит чисто условный
характер. Однако при совершенствов аниитехники стрельбы измеIUIется удельный вес
рiвличных средств и методов треIr,Iровки

основная заdача соверuденсmвованая mехначеской поdzоmовленносmч
состоиТ в выполНениИ точЕого, свободного и вариативного техниIIеского приема
(действия). В стрельбе из лука под техниIIеским приемом подразумевается
выполнение выстрела, как в целом, так и отдельных его элементов. Именно
выполнение рчtзличЕых двюкениЙ которые составляют основу техники высц)ела из
лука и отдельньIх его элементов доJDкно в гIроцессе тренировок становиться все
более координированным, свободным и вариативным в зависимости от обстоятельстви решаемых тактических зада!. [осmаzаеmся эmо прu мноzоцраmном ezo
по вmор ен аа в у сло еrcн eшHblx у сло з лtях,

в процессе овладеЕиrI техr_икой выстрела из лука у сц)елка развиваются
специфические качества: (<чyBcTBo надежного упора>, (<чyBcTBo жесткости
ИЗГОТОВКИ>, ((ЧYBCTBO НаДеЖНОГО Зa}ХВаТа ТеТИВЫ)), ((ЧУВСТВо УстоЙчивости), (<чyBcTBo
времени> И Т,Д.э которые в совскупносmu с mехнuко-mакmuческLlJl,, Jйасmерсmвоful
образуюm веdуtцее спецuсlлuзuровФJное качесmво сmрелка -<чувсmво высmрела)).

Стрелкам из лука не прихо{ится РrВ}лIивать какие-то принципиальн8 новые
действия. Поэтому соdерсrcаншем их специ€tпьной технической подготовки явJUIется

. устойчивость системы (стFелок-оружие-мишень);

60/l 0 1

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО 
НАСТОЛЬНОМУ ТЕННИСУ И СТРЕЛЬБЕ ИЗ ЛУКА ИМ. И. СОЛДАТОВОЙ" 
УПРАВЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА АДМИНИСТРАЦИИ 
ГОРОДА ЧЕБОКСАРЫ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ, Арланова Вероника 
Александровна, Директор

25.08.26 13:43 (MSK) Сертификат 00E3446F2600CB1A39E135961739F63548
Действует с 17.06.25 по 10.09.26



, однообрiвие изготовки, хвата, захвата, фиксации (если она имеет место);. однообразие прицеливаниrI;
, восприrIтие мышечных усилий, связанных с сопротивлением давлению JryKa и

его натя)кением;
, восщ)иrIтие мышечIIых усилий при выполнении выпуска (сrryска);
. способность распредеJuIть мищродвшкеЕиrI

времени;
в микроинтервалах

, согласованность между прицеливанием, натяжением лука и
выполнением выпуска (сгryска);

, авТоматизМ пусковых усилий при оптимttльной устойчивости лука;
надежность техники вцполнениrI выстрела и т.д. 

iпод соверlценсmвованаел' mехнuкш стрельбы понимается ее rп.гrифовка и
увеличение вариативности и помехоустойчивости в соответствии с усложшIющимися
условиrIми соревновательной деятельЕости.

повышение урочня технической подготовленности не может проходить
изолированно от Других видов подготовки. Организуя процесс специальной
IIодготовки лучника на определенном этапе, необходимо учитывать уровень его
технической, психической, тактической, интеллектуальной подготовленности,
функционаJIьного состояния организма, и соотносить все это с модельными
характеристиками этих уровней.

Определив степень р€lзличиrl между ,исходными й- модельными
характеристиками и, цравильно подобрав средства, формы и методы
совершенствованиlI, а также соблюдая реryлярный контроль и учет динамики
технической подготовленЕости, возможно более рационЕrпьное построение
тренировОчного процесса и его коррекция при изменении каких-либо условий
ПОДГОТОВКИ (изменения кitлендаря соревнованиЙ, травмы, заболеваниrI и т.д.). .

техническое совершенствование продолжается в течение всей многолетней
подготовки сц)елка из лука и при грамотной организации этого процесса приводит к
росту технического мастерства.

ПОДmеХНuЧескшу' масmерсmвом подрчвумевается совершенное владение
наиболее рационtlльной техникой движений, обеспечивающих выполнение
высокоэффекгивного прицельного выстрела при установке на дости)кение
максимatльно возможного результата В сложных условиlIх ответственных
соревнований.

принято выдеJuIть mра эmапа совершенсmвованлlя ^Iехнщеского мастерства:
ПОИСКОВЫЙ, стабилизации, адаптивного (приспособительного) совершенствования.

основная целЬ технической подготовки на первом этапе закJIючается в
фОРмироваНИИ новой наиболее рациончlльной и эффекгивной техники, улyчшении
предпосылок ее практиIIеского освоениrI, запоминании и заучивании отдельных
движений, составляющих основу соревновательных действий.

На втором этапе решается задача по углубленному сознательному освоению, а
затем закреплению целостных навыков соревнователъных действий.

На третьем этапе целью техншIеской подготовки явJuIется совершенствование
СфОРмироВанных навыков, повышение стабильности техники, прежде всего
связанноЙ с ее помехоустоЙчивостьIо, независимостью от сложных соревновательных
УСлОвиЙ и фУнкционалъного состояниrI стрелка, расширение вариативности техники,
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представJIяющей собой способность стредка из JryKa к оперативной коррекции своих
двигательных действий в зависимости от изменениrI условий соревновательной
деятельности, а также повышение экономичности техники выполнениrI
высокоэффективного прицельного выстрела.

основнььмu заdачпма каеrcdоzо эmапа являюmся:
1. ,Щостижение высокой стабильности навыков, составJIяющID( основу

техниIIеских действий в стрельбе из лука, повышение эффективности их выполнениlI
в усложнонньIх соревновательных условиrIх.

2. Постоянное частичное изменение двигательных навыков, отдельных деталей
техниIIеских приемов и согласоваIIности их выполнениrI с учетом индивидуtlльных
особенностей сц)елков, изменениrI правил соревнований, такгики ведениrI
стрельбы, совершенствованиrI спортивного инвентаря и результатов научных

1

поставленных задач большое значение имеют
правильнО гlодобранные и црамотно примененные средства, формы и методы
совершенствованиrI, а также постоянный контроль и учет динамики технического
мастерства сц)елка из лука.

в процессе начzшьного обуrения и дальнейшего совершенствованиrI техники
прицельного выстрела из луко, как правило, возник€}ют рutзлшIЕые ошибки.
своевременное определение причин возникЕовениrI И устранение оtшибок в
значительной степени влиrIет на эффекгивность процосса технического
совершенствования. В связи с этим необходимо подбирать и разрабатывать
эффекгивные приемы дJuI lж исправлениrI.

совершенствование спортивной техники продолжается в течение всей
многолетней подготовки спортсмена, и одним из вiDкнейших условий дJUI этого
явJuIется рацаонаJrьная орzаназацuя mакmакu веdеная сmреJльбьl в эксmремurьньIх
усповшях оmвеmсmвенньIж соревнованtlй. Щtlя решениrI этой задачи цредназначена
тактическtш подготовка.

под mакmаческой пооzоmовкой в стрельбе из Jryka понимается
целенаправленный процесс овладенIш специЕtльными тактиlIескими знаниrIми,
умениrIмИ и навыками, позвоJUIЮщими наиболее эффекгивно использовать все
разнообразие технических приемов и способов их выполнения и рчlзвивать у стрелков
способность формировать, выбирать и реzrлизовывать наиболее рацион€шьные и
адекватные сложившимся условIбIм программы тактики выполнениrI одиночного
выстрела, сц)елковой серии и упражнениrI в целом в зависимости от изменениrI
сIа:ryации в процессе соревновательной борьбы.

Ifелью mакmuческой поdzоmовка является формирование у лучников
тактиlIеского мышления и обl^rения их необходимым действиям и приемам,
рационttльный выбор , и применение которых позвоJUIют грамотно организовать
процесс ведениrI стрельбы в конкретных соревновательных условиrIх с учетом своих
индивиду€Lпьных особенностей, общего уровня подготовленности (физ4ческой,
технIдIесКой, психологической, иtтгеллекту€tпьной) и поставленных задач.
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Рис.2 Принципиальная cxcмa тактической подготовки стрелков из лука
осно вны е з а0 оч а лпакmач ес]<о й по d z оmо вкu :
1 . Формирование и совер шеIDтвование тактиIIеского мышlпениrl.
2. Разработка модели таЕтики стрельбы на предстоящий цикiI подготовки:

МОДеЛЬ ТаКТИКИ ВыполнениrI одиночного (отдельного) выстрела, сц)елковой серии,
упражнениlI в целом.

3. Определение содержаF-иrI тренировочных занrIтий, напрaвленных на
СОВеРШеНСТВОВаНИе ТеХНико-тактЕIIеского мастерства стрелков из блочного лука.

под mакmаческаJw лrыulленаелй понимается мышление спортсмена,
протекающее в процессе споFгивной деятельности, характеризующейся часто
возникающими экстрем:tльными условиrIми во BpeMlI ответственных соревнований и
интенсивных тренировок и непо]редственно направленное на решение конкретных

ОнО осУЩествjulется совмсlтно с моторными действиrIми, непосредственно
СВЯЗаНО С ВОСПРИlIТиеМ конщретноЙ ситуации спортивноЙ борьбы, часто протекает в
условиJIх дефицита времени в пFоцессе значительных и интенсивньгх физических и
IIсихиIIеских напряжений и совершается с учетом степени вероятности ожидаемых
событий.

;

ТакmачесКое мосmерсmво опредеJIяется способностью спортсмена быстро и
правильно оценивать измененIёI ситуации, в соответствии с этим создавать
собственные тактические замьЕлы и ре€tJIизовывать их самым эффекгивным
способом.

такптческое мышление харектеризуется целым рядом особенностей: нагJIядно-
образным, деЙственным и сtrтуативным характером мышлениrI, быстротой,
гибкостью, целеусц)еп{ленностью, самостояТельностью, глубиной, широ-той и
критичностью мышIлениrI.

Такmuческое мыl,ltленuе фэрл,шруеmся в процессе обученuя mакmuческuj|4
dейсmвuялt соzласно прuнцuпу пrcmепенносmu, вначале Рitз)лIиваются элементарные
деЙствия, потом целостный прием, затем комбинацшI приемов. Такгические действия
И КОМбИНаЦИИ приюIто разуIива:ь вначaLпе в облегченных условиrIх, затем условиrI
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постепенно усложняются, и в конце моделируются условия, максимально
приблшкенные к соревновательным.

Для соверulенсtпвованая mакmuческоzо мыIцJленшя cmpeJaчoB аз лука
щел е с о о бр 0з н о ttc п ол ь з о в аmь сл е dую tц uе м ер о пр лtя m шя :

1. При стрельбе в ветреную иjIидождливую погоду вместо внесения поправок в
прицельные приспособления выполIUIть стрельбу с выносом (изменение: раЙона
прицеливания).

2. В гtроцессе сц)ельбы на дистанции в ветреную или дождIивую погоду по
сигналу тренера (это может быть неожиданностью) прекратить вносение поправок в

црицедьные приспособления и продолжить стрельбу с выносом.
З. По договоренности со сц)елком (во BpeMlI стрельбы), тренер вносит

дошустимые изменениrI в прицельные приспособлениrI, не сообщая о HLD( сц)елку, и
регистрирует BpeMrI, , затраченное спортсменом на выполнение необходимых
действий по коррекцич прицела.

4. В процессе стрельбы треЕер измешIет колшIество времени, отводимого на
выполнение сц)елковой серии (З и б отрел). 

!

5. Выгrолнение стрельбы с изменением длительности отдельных фаз выстрела.
6. Во BpeMrI стрельбы по сигнаry тренера стрелок обязан заменигь какой-либо

компонент экипировки (наконечник, щрага, зрительн€ш труба [бинокль], релиз и т.д.)
или материаrrьной чаоти оружия (полочка, прицел, стрела ц т.д.) и продоJDкить
стрельбу, выполняrI ц)и этом отладку и подгонку замененного компонента.

7. Проведение 'стрельбы (особенно коrrгрольной) в условиrrх измецениrI
освещенности и (или) введоние звуковьIх помех.

8. Стрельба с изменением установки (со стороны тренера) на одиirочный
высц)ел, стрелковую серию и т.п. 

:

9. Проведение контрольной стрельбы с искусственно уведиченныiии wlи
сокращенными иЕгерв€uIами времени между сц)елковыми сериrIми, вредение
некоторых аспектов необъективного судейства

10. Моделирование соревновательных условий с приглашением значиI\лых дIя
спортсменов зрrrгелей.

11. Ана.шиз тактиIIескID( действий сц)елков после ч)енировки,

12. Ведение дневника спортсмена и др.
Такгическая подготовка стрелков из лука доJDкна осуществJuIться с ,)летом

рilзвитиrl и совершенствованиrI их тактических способностей на широкой
психологической основе. 

:

Вmорая заOача mакmацеской поdzоmовки также направлена на формцрование
тактиlIеского мышIлениrI, соворшенствование тактического и техни.Iеского мастерства
сц)елков из JryKa.

,Щля решения этой задачи, связанной с планцров,Iнием тактиIIеских дёйствий
стрелка из лука и реiшизацией тактIдIеского плана ведениrI стрельбы, необходимо
более подробно рассмотреть вопросы тактики.

Такmшка сmрельбь, uз лука
В спорте тактика.рассматривается как совокупность оредств, способов и форм

борьбы за победу иJIи решения поставлеЕных перед спортсменом задач.
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CpedcmBшvta спорmавной паtкmака явJuIются все техниIIеские цриемы, которые
ПРИМеIUIЮТСЯ В Данно},t виде сцорта (изготовка, хват, захват [способ удержаншI
тетивы с помощью рилиса разлиIIных рЕвновидностей], натяжение лука,
прицеливание, управление дыхан]ем, выполнение выfryска (сгryска).

Способьt представ,JIяют собой наиболее рационzLпьное выполнение технических
приеМоВ (наиболее подходящие данному стрелку варианты изготовки, хвата, захвата
и т.п.).

Поd формама подрzlзумевается внешнее проявление тактических действий (как,
каким образом, с какими временЕыми характеристиками отдельных фаз или выстрела
в целом происходит его выrrолнение в зависимости от данной конкретной си:ryации,
особенности ведения всеЙ стрелrбы, варианты наиболее рационitльного поведениrI в
процессе соревнований и т.д.).

Прu разрабоmке mакmuкu ачрельбьt u:, лука необхоdшуtо учumываmь слеdуюuluе
особенносmu dанноzо вudа спорmа: отсутствие непосредственного контакга с
противником (опосредованныЙ коrrгакт); многократное вышолнение сложно-
координационных двияtений с малой амплитудой и развитием значительных усилий
наряду с тонкоЙ мышечноЙ ксординациеЙ; относительно большая длительность
тренировок и соревнований, сощ)овождающихся монотонной по своему характеру
работоЙ; высокiш степень концентрации вниманиrI на выполIUIемых действиях и
мысленных операциrIх; значительные психиЕIеские нагрузки, достаточно . частое
проведение соревнований и тренировок в сложных метеорологиtIеских условиrIх.

По0 mакmакой сmрельбьl аз лука поOразумеваеmся наиболее рациональнzul
организациrI поведени1.и действIй стрелка для формированиrI и реаJIизации наиболее
эффективной, в данных конIФет-{ых условиrIх, про|раммы выполнениrI одиночного
высц)ела, стрелковой оерии (3,€ выстрелов) и упражнениrI в целом с )четом его
общей подготовленности _физической, технической, психологической,
иЕtеллектуа.пьноЙ, тактиIIескоЙ), rостоянных изменениЙ психофизического состояниrI
организма, сопровождающих его .]еятельность, и внешних условий.

тgпOaa ý.aloriatlllл
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Такmака вьrполненая оdаночноzо высmреJIа явIIяется составной частью тактики
выполнения стрелковой серии (3, б выстрелов) и опредеJuIется способностью стрелка
из JryKa предвидеть возможные негативные воздействия на него определенных

факгоров (внешние, вццрсннис) и осущсствJuIть опсративIгую коррекцию

двигательных действий для обеспечения эффективного прицельного выстрела.
Такmака вьrполненая сmрелковой сераа является составной частью

выполнениr{ упражненIш в целом и опредеJuIется как проявление способности стрелка
из Jrука управJUIть своим поведением в процессе выполнениrI стрелковой серии
(грамотно распредел!ггь отведенное на нее количество времени и сил, т.е. увелиtlить
или уменьшить время отдыха, изменить его содержание в зависимости от уровня
физической и психической подготовленности, самочувствия, нtuIиIIиrI травм и т.д.;

внести по мере необходимости коррективы в прицельные приспособления, заменить
стрелу и т.д.; правильно определить момент подготовки и выполнениrI следующего
выстрела в зависимости от изменениrI условий внешней среды: порывы ветра,

интенсивность осадков и т.п.) с учетом результативности одиночных выстрелов,
возможного изменениrI установки на высц)ел, динамики психического состояния.

Такmака вьtполненая cmpeJtшoBozo упраJIснения опредеJuIется, как способность
стрелка управJuIть своим поведением в процессе всей стрельбы в зависимости от
поставленной цели, четко сформулированных задач, силы, глубины и устойчивости
мотивов, уровIIя общей подготовленности, динамики псш<офункционаJIьного

состояниrI, состояниrI материальной части оружиrI и экипировки, результативности
сц)елковых серий, изменений условий внешней среды и других факгоров,
обусловливl}ющих продуктивность спортивной деятельности.

Такmшческое масmерсmво стрелка из JryKa непосредственно зависI,п от уровшI
рrlзвития физических, техниIIеских и психических качеств. Недостаточно развитые
физические качества (особенно статическaш и динамическtш силовrul выносливость)
нередко оцраничивают рост тактического мастерства стрелка из JIука. Техническая
подготовленность такх{е опредеJuIет эффективность такти[Iеских действий.

Особенно это касается стрелков высшей спортивной квалификации, так как
сложные техниIIеские задачи, решаемые в рllзлшIных неблагоприlIтных си:ryациrж,

заставJUIют спортсменов вносить изменениr{ в выполнение того или иного
техниtIеского приемаили всего выстрела в целом с условием сохранениrI при этом его

эффективности.
Тактического мастерства невозможно доби:гься и без необходимого рilзвитиrl

рttзлшIных психиlIескlD( процессов и функций: восприrIтия, представлениJI,

воображениrI, памrIти, вниманиjI, мышлениrI, психомоторики.
Моdелuрованuе

Исходя из определений тактики стрельбы и поставленных задач могуt быть

разработаны тактиIIесюIе планы, модели (математические, графические, словесные и

т.д.) такгики выполнениlI отдельного выстрела и упражнениrI в целом.
В связи с этим необходимо более подробно рассмотреть вопросы, свяЗанные с

процессом моделированиrI рzlзличных показателей тренировочного процеССа.

как правило, эффективное управление тренировочным процессом возможно

осуществJUIть с помощью использованиrI рitзлиIIных моделей. Под моделью приIUIто

понимать образец (стандарт, эталон). В более широком смысле модель представляет
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собой практически любой образец (мысленный или условный) того ли иного объекта,
IIроцесса или явлениrI.

Разработка и использование моделей связаны с процессом моделирования,
представJUIющего собой изr{ение, построение и использование различных моделей
дJuI определениrI и уточнениrI определенных характеристик и оптимизации процесса
спортивной подготовкLI и высlгуппениll в соревнованшIх.

Разновидности моделей, используемых в спорте, приюIто подрчlздеJuIть на две
группы. К первой zруппе относятся:

1 . Модели, характеризующие структуру соревновательной деятельности.
2. Модели, характеризующие р€}зличные стороны подготовленности

спортсмена.
3. МорфофункционаJIьные

I

модели, отр€Dкaющие морфологические
особенности организма и возможЕости отдельных функциональных систем,
обеспечивitющих достшкение заданного ypoBIuI спортивного мастерства. Вmорая
?руппа моделей вкJIючает в себя:

1. Модели, о,гр{Dкitющие продолжительность и динамику формирования
спортивного мастерства и подготовленности в многолетнем тренировоtIном процессе,
а такжg в цределах тренировочного года и мащроцикIIа.

2. Модели щрупньтх структурных образований тренировочного цроцесса (этапов
многолетнейподготовки, мащроцикJIов, периодов). i

3. Модели тренировочньIх этапов, мезо- и макроцикJIов.
4. Модели тренировочных занягий и ror частей.
5. Модели отдельных тренировочньIх упрaDкнений и их KoMIuIeKcoB.

Щля осуществлениrI процесса моделирования необходимо выполнIrгь следующие
основные mребованuя,.

1. Согласовать.примешIемые модели с задачами оперативного, течщего и
этапного KoHTpoJUI и управлениrI и посц)оениlI рtlзличных струцгурных
образований тренировочного процесса.

2. ОпределI,rь степень детаJIизации модели, т.е. необходимое количество
информативных параметров, вкJIючаемых в модель и характер связи с
отдельными парамgгра}{и.

З. Определи,гь,, цродолжительность воздействия примешIемьж моделей,

цраницы их использованиrц порядок уточнениrI, доработки и замены.

Осно вные mр е б ов аная dля р азр обоmка сmрукmурно-функцuо HaJrbпblx iod еле й
орzанлlзаtlшu оmdельноео BbrcmpeJra, сераа высmраюв а cmpeJtкoBozo упраrlqtеная в

При разработке струкryрно-функциона.ilьной модели организации оmdельноzо
BbrcmpeJra uз лука (обычно используемой в стрельбе) рационttльно рассмац)ивать
выполнение основных действий по реаJIизации высц)ела, предварительно
подрЕ}зделив его на ц)и, фазы.

1-я фаза - фаза преdворumельной поdzоmовклl к BыcmpeJrJt, вкIIючает р себя

действия сц)елка с момента начЕшIа пришIтиrI цредварI,rгельноЙ изготовки
(после отдьIха межry сериями, дистанциlIми, подхода к мишени и т.д.), либо с
момента оконIIания отдьIха, если таковой имеется, после завершениrI преДыдущего
высц)ола и до момеIIта,начiша подъома лука.

6,7l101

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО 
НАСТОЛЬНОМУ ТЕННИСУ И СТРЕЛЬБЕ ИЗ ЛУКА ИМ. И. СОЛДАТОВОЙ" 
УПРАВЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА АДМИНИСТРАЦИИ 
ГОРОДА ЧЕБОКСАРЫ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ, Арланова Вероника 
Александровна, Директор

25.08.26 13:43 (MSK) Сертификат 00E3446F2600CB1A39E135961739F63548
Действует с 17.06.25 по 10.09.26



2-я фаза - фаза праняmшя основноil uзzоmовки вкJIючает в себя действия
стрелка за период от момента начаJIа IIодъема Jryka до касания тетивой

ориентационных точек (до подбородка, кончика носа и т.п.).

3-я фаза - фаза зuверtаеная высrпрела вкJIючает в себя действиrI от момеЕта
касаниrI тетивой ориеIrгационных точек на лице (при фиксации гrравой руки, это

носит нtввание (укJIадко>) до момента завершениrI выстрела.
предлагаемая схема дает возможность определениrI достаточно точных

временных цраниц перехода от одной фазы к другой, которые моryг быть легко

наблюдаемы И регистрируемы (с помощью секундомера) на достаточном удадении от

стрелка. Это очень важно дJIя проведениrI педагогшIеских наблюдений и регистрации
временных характеристик в соревновательных условиrIх, Т.к. тренер не имеет

возможности находитьсярядом со стрелком. 
I

,Щаrrее кDкдtш из фаз наполIUIется содержанием - определением действий и

операций, выполIuIемых в цикпе высц)ела из Jryкa.

прамерньtй общай перечень ocшoBшblx dейсmвuй а опероцuй в, цuкле
вьrспrрапа uз лука:

1. самооценка своего психофункционttJIьного состояниrI.

2. Огrределениrl установки на предстоящий выстрел.
з. Мысленные, формулы оптимального психофизиtIеского сqстояниll

(опс). 
1

4. Мысленные формулы состояния мобилизации.
5. Мысленные формулы состояния покоя.
6. Индивидуаrrьный способ настройки на выполнение высц)ела.
"l. Идеомоторное представление программы предстоящего высц)ела.

8. fIредставление отдельных, наиболее значимых дIя стрелка эдементов

техники высч)ела.
9. Самооценка состояния готовности к выстреJry.

10. Самооценка точности выполнениrI хвата.

11. СамооценкаточностивыполнениrIзахвата. l

12. Самокоrrгроль выполнениrI натяжения JIука.

13. Самококгроль приема основной изготовки.
|4. Самооценка надежного упора в JryK.

15. СамореryJIяциrI точности основной изготовки.
1б. Самооценка состояния готовности к завершaющим действиям оконrrания

выстрела.
|,7. осознание момента касания сгryсковой кнопки рилиса (блочный лук).

18. Самокоrrгродь за координированием движений пальца, осуществJUIющего

надавливание на шIопку рилиса (блочный лук) с колебаниlIми лука.

19. Самоконтроль за координированием расслабления паJIьцев,

осуществJuIющих выгryск тетивы с колебаниrIми JryKa.

20. Зритепьно-чувственный коIшроль состояния метеорологиtIеских

условий.
2I. Самокоrrгроль положения мушки в районе прицеливаниJt.

22. Самокошгроль положениrI тетивы относительно мушки.

2з. Самооценка целесообразности дальнейшего выполнения и 3авершениrI

выстрела.
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24. Прогнозирование результативности выполшIемого высч)ела.
25. Удержание состояния мобилизации и основной позы изготовки после

выIryска тетивы.
Этот примерный список основньгх действий и опсраций в цикпе одиночного

высц)ела может быть изменен в зависимости от специilIизации (стрелок из
кIIассического иIIи блочного JryKa), ypoBIuI подготовленности, задач на период
подготовки и т.д.

После того, как основные действиrI и операции.. совершаемые сц)елком в цикJIе
высц)ела, будуг первоначально вьuIвлены и рtlзнесены относительно фаз, необходимо
гIроверить полуrенную процрамму (схему) выстрела в обычньтх условиrIх.

f[ля этого на треццровке, желательно в помещении (по возможности без явных
помеф, тренер регисцирует временные характеристики отдельных фаз выс:рела и
отдельньIх его элемеIrгов, угочня-ll первоначапьIIую шрограмму организации высц)ела
в облегченных условиrIх

Затем необходимо выявить основные факгоры, которые могут негативно влиrIть

на эффекгивность подготовки к выстреJIу и его выполненшI.

.Щля этого доJDкны быть цроведены многократные педагогические набrподения с

регистрацией временнь[х характеристик выполнениlI отдельньIх элементов, фаз и
всего высц)ела в целом (при этом также необходимо уIитывать качество выподнениrI

элементов высц)ела, результат, реакции сц)елка на успешное и неуспешное
выполноние высц)ела) ;в рilзлlнных условиrtх соревнований и тренировок.

Поrгуrенные тренером результаты должны сопоставJuIться с lD( оценкой самим
стрелком (стрелками), и таким гrуrем выявJuIется негативное влияние на действия
стрелка. Как правило, по характеру эти факгоры подрЕlздеJuIют на внеIпние и
внуц)енние.

Квнешнuм могут быть отнесены:
- неожиданное увелшIение иЕтенсивности осадков;
- сиJIьный порывистый ветер с рilзных сторон;
- недостаточнaUI освещенность мишеней; I

- звук (скрип), иногда возникающий при трении сц)елы о кпикер;
- неожиданно цромкое объявление судьи-информатора;
- неожиданное йзменение освещения;
_ неожиданнaш поломка какого-либо компонента материаJIьной части оружия

иjIи экипировки и т.д.
Примерный перечень Btympeъrurrx факгоров:
- чрезмерноеволfiение;
- недостаточн{ш мобилизация;
_ излишняrI ответственность;
- угомление;
- посторонние мысли, не связанные с подготовкой к выстрелу;
_ мысли, непроизвольно возникающие в процессе выполнениrl

выстрела;
- опасениrI неожидчlнного порыва ветра;
- неудовлетворlrгельное состояние материttJIьной части; розкое ощущение боли

при натягивании тетивы;
- неожиданно высокий результат и т.д.
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список факторов может быть изменен в зависимости от индивидуальных

особенностей стрелка, уровня его мастерства и подготовленности.

После того, как факторы вьUIвлены, желательно их раюкировать по степени

значимости дJUI спортсмена и подобрать средства и методы, направленные на

сниЖениеиЛиПолноеУсТраНениеихнегатиВноГоВлиянIбI.
Аналоzuчно, coatacHo daHHbttvt опреdеленuяlи, разрабаmываюmся fuIоdелu

повеdенuя в цut<ле сmрелковой серuu u вьlполненuя упражненuя в целом,

приrrято считать, что модель спортивной деятельности (или ее слагаемых)

спортсмена, специаJIизирующегося в одном из видов стрелкового спорта, может быть

представлена как в обrцеЙ, так и в очень конкретной и подробной форме,
подобн€ш модель может быть математической, графической, словесной и т.д.

шя удобства пользованиr{ и более эффекгивного управлениrI поведением сц)елка

мооель mакmuка вьlполненая упраilсненuя В стрельбе из JIука может быть

разработана в словесно-формчLпизованной форме. Это позвоJuIет более рационiulьно

ЪбuЪд"""r" рtlзличные способы управленая cmpeJlnow cBollw повеdенаем в процессе

сfпрельбь, в усложненных соревновательных условиlIх, характеризующихся иногда

неожиданными изменениrIми рtlзличных ситуаций,

такmuка управленая повеоенаем спортсмена во BpeMrI стрельбы имеет

рzlзноппановый характер и опредеJUIется в основном (в зависимости от требованиЙ,

опыта и ypoBIUI подготовленности) выбором из достаточно широкого арсенала

средстВ 
"uйбооa. 

рационrШьных, составJUIЮЩих, как правИло, основу планиэуемой

тактики выступлений в соревнованиrIх рilзличного ранга.
При разiаботке модели организации своего поведониrI в цикпе сц)елковой серии

стрелкУ необходИмо учитЫвать те действия и операции, которые он выполIUIет между

цикJIами одиночных вБIстрелов, например: 
:

- замена стрелы;
- возможное внесqние изменениЙ в прицольное приспособление;

- увелшIение или уменьшение времени отдыха и возможного изм9нениrI ого

содержаниrI;
- 11ришIтые решениrI (на основе имеющейся или вновь поступившеи

информаuии) о выполнении всей серии или двух и более выстрелов без отдыха и т.д.

IIрч разрабоmке моdелu mакmuка выполненuя сmрелковоzо упрахlсненая

необхоduмо в первую очереdь учаmываmь: ,,

1. Щелиизадачи соревнования.
2. Уровень тактической, психологиIIеской, технической, физической и

интеллектуальной подготовленности.
з. Условия предртоящего соревнования: кJIиматиIIеские, метеорологиIIеские и

т.д.
4. Состав команд соперников и уровень их подготовленности.

5. ТрудносТи и прешШствиrI, с которыми, возможно, придется иметь дело,

6. Приемы и средства (педагогические, технические, функциональные,

двигатсльные), которые составJUIют основу планируемой такгики выстушIения,

7. Возможность изменениrI зiшпанированных действий.
в процессе разработки модели поведения необходимо обращать внимание на

анmашекmуапьные rэсобенности личности сц)елков, т,к, они проявJUIются

достаточно отчsтливо уже в том, как действует стролок в проблемной сr,rryации, В
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зависимости от имеющегося опыта возможности спортсменов (даже одинаковой
квалификации) увидеть задачу и сформулировать ее окtlзывi}ются разлшIными, по-

разному анаJIизцруются и используются исходные данные одной и той же задачи. В
зависимости от этого щ)имешIются те или иные сродства и приемы, используемые
сц)елками, меняются способы их выполнениlI. 

:

OdHa аз схем dля формuрованая моdелчмоilсеm быmь слеdуюtцая;
- тtжтиIIеские требованиrI, задачи;
_ apceнtlJl тактических и технико-тактических приемов, которыми владеет

(должен овладеть) стрелок;
_ прогноз1,Iруемы'е ситуации, которые моryт возникнугь в процессе стрельбы;
- факторы, затруднrIющие решение тактическlD( задач; 

l

- факгоры, способствующие решению тактических задач;
- способы управления (самоуправления) поведением.
В процессе шедагогических наблюденийо опроса, бесед, самооценок, полуIениrI

объективньж данных с помощью инструмент€UIьных методик, ц)енер совместно со
сц)елком (в том сJIучае, если сц)елок обладает необходимыми знаниями и опытом)
может дорабатывать,.: fгочIuIть и совершенствовать индивидуаJIьнуIо модель
организации одиночного высц)ела, поведения стрелка в цикJIе сц)елковой серии и в
процессе выполнения упражнениrI в целом.

Эта модель доJDкна соответствовать спортивной квалификации, уровню общей
подготовленности, индивидуаJIьным и лIнностным особенностям конкретного
спортсмена.

Однако разрабатываются и болsе общие модели, соответствующие
определенному уровню спортивного мастерства и квалификации спортсменов. Это
Еужно дJIя того, 1гобы ц)енер, сопоставJIяя модельные .характеристики с
имеющимися достиженvýIми на данный момент, имел возможность определить

уровень lD( соответствия и в зависимости от этого грамотно планировать Дtlльнейший
процесс тактической подготовки.

О сн о в ны е м ер о пр uя m шя, н апр а вл ен н ь, е н а р аз в um uе m акm ач е с кuж
способносmей сmражов uз лука

При решении mреmьей заdачu тактической подготовки, связанноЙ с

формированием и рационzLJIьным распределением содержаншI тренировочных
занятий, необходимо предусмоц)еть, тгобы применение разработанньтх средств и
методов тактической, подготовки позволило с yIeToM поставленных ЗаДач,

индивидуilJIьных особенностей и ypoBIuI общей, подготовленности доЗироВанО
воздействовать на сц)елков таким образом, чтобы постепенно сощраЩать уровенЬ
несоответствиrI показателей технических, тактических, функционilJIьных,
психологическpгх, интеллектуiLпьных и других компонентов спортивного мастерства с

показателrIми рационtLльной модели тактики сцlельбы, совокупность которых
предусматривает наиболее полную и эффективную реilJIизацию накопленного в

процсссе тренировок потенциалаи успешное выступление на соревноВаниrIх. .

При определении содержаншI уlебно-тренировочных занятий необходимо

руководсТвоватьсЯ тем, чтО последовательное выполнеНие определенных заданий

должно постепенно формировать у стрелков из лука тактическое мышление на основе

овладениrI и соверШенствоваНиJI имИ тактиlIеских действий, представJUIющих собой

7l /l01

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО 
НАСТОЛЬНОМУ ТЕННИСУ И СТРЕЛЬБЕ ИЗ ЛУКА ИМ. И. СОЛДАТОВОЙ" 
УПРАВЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА АДМИНИСТРАЦИИ 
ГОРОДА ЧЕБОКСАРЫ ЧУВАШСКОЙ РЕСПУБЛИКИ, Арланова Вероника 
Александровна, Директор

25.08.26 13:43 (MSK) Сертификат 00E3446F2600CB1A39E135961739F63548
Действует с 17.06.25 по 10.09.26



комплексЕую деятельность л)лIника, требующую рЕввитиrI перцептивных,

интеллектуаJIьных и психомоторных способностей, знаний, умений, навыков.

совершенствование тактиlIеских действий предполагает постепенное

повышение ypoBIUI точности оцонки спортивной ситуации, повышение

эффекгивности умственного решениrI тактиtIеской задачи и улуIшение качества

(продуктивности) психомоторной реitJIизации тактической задачи.

в связч с эmшм в процессе mренаровочных заняmай сmраrок а3 лука dолuсен:

1. Овладевать специilJIьными тактическими знаниrIми, представляющими собой

совокупность поIuIтий"об особенностях тактических действий в стреЛЬбе ИЗ ЛУКа, О

тактике выполнениrI одиночного высц)ела, стрелковой серии, упрiI)кнениrI в целом;

вариантах выполнениrI рчвлиIIных технико-тактических приемов; особенностях

поведения в процессе организации соревнований (все мероприlIтиrI, осуществJuIемые

перед соревнованиrIми и в его проведении для создания оптимitльньтх условий
стрельбы) и спортивной борьбы (все действиrI, которые выполняются стрелком от

нач€ша до конца соревнований для решения поставленных задач) и т.Д.

2. Овладевать технико-тактиlIескими умениrIми, закJIючающимися в

осуществлении рационtlльного планирования и организации эффекгивного кокц)оля

и реryлирования своей деятельности в полном соответствии с условиlIми
соревнований.

з. Формировать и совершенствовать тактические навыки с yIeToM

возможных изменений соревновательной обстановки.
4. Развивать тактические способности, представJIяющие собоЙ

психологические особенности й качества стрелка в области перцепции,

интеллекта, психомоторики.

,Щля эmоzо в процессе mренuровочной рабоmы рекоменOуеmся:
1. Проводить реryJIярные теоретшIеские и методиtIески9 занятия,

нагIравленные на расширение знаний о технике и тактиКе стрельбЫ из лука;

о.оЬ"""о.r" обращения с материальной частью оружиrI; ведение стрельбы в

разлшIных неблагоприrIтных условиrIх; особенности подготовки к р.lзличным
соревнованиrIМ и поведоние в течсние соревнований; методы, позвоJUIющие повышать

" 
iorpuor" необходимый уровень работоспособности до окончаниJI соревнований и

т.д.
2. Выявлять и ИЗ}пIать факторы, которые в наибольшей степени негативно

влияют на эффективность деятельности стрелка из лука,

з. Выбирать и разрабатывать средства и методы, применение которых позвоJuIет

уменьшиТь илИ полностьЮ усц)анить негативное влиlIние р€lзличньIх помех. Обучать

стрелков тактически IpaMoTHoMy применению этих средств и методов в процессе

тренировок и соревновании.
4. Изучать особенности поведениJI стрелков

подготовки к соревнованиlIм, самих соревнованиit и

мотивы и установки, влияющие на их поведение.

во BpeMlI сборов, тренировок,
после них. ВыявJrять основные

5. Проводrгь стрелковые тренировки в неблагогrриllтных

дождь, излишне высокzuI иJIи низк.ш температура воздуха),
условиrrх (ветер,

б. Искусственно вводить в процессе стрелъбы различные помехи: шIумовые

воздействия, изменение уровня освещенности, удлинение иЕtервzlлов между

высц)елами, изменение времени, отведенного на выполнение стрелковой серии,

,72l101.
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неожиданный перевод стрелка на другylо дистанцию стрельбы, замена какого-либо

компонента материilльной части сружия или экипировки и т.д.

7. Моделировать в большей или меньшей степени на тренировках

соревновательные условиrI.
8. Разрабатывать вместе со стрелками рЕlзлшIные методики выполнениlI

одиночного высц)ела, стрелковоЙ серии, стрельбы на р€влиtIньж дистанциDь
выполнениrI всего упра)кнениrI в целом. Обучать стрелков рtlзличным наиболее

рационtlJIьным модеJUIм организации стрельбы на рzвньIх дистанциrIх и в

рzlзлиtlньж ситуациrIх.
9. днализировать вместе со сц)елками несоответствие реаJIьньIх моделеЙ

организilIии стрельбы инструкциrIм тренера либо модельным требованиям.

Определlтгь гrути преодолениrI этого несоответствиr{.

10. Обучить сцортсменов црамотному ведению дневникоВ и анаJIизУ иХ

деятельности.
11. Проводить разлиtIЕого Рода коЕIрольные сцrольбы, турниры,

сор9внованч!я, в процессе которьтх стрелки обязаны выполIUIть инструкции тренера,

находить несmанdарmньлq но эффекmавные решениrI выхода из сложньIх сlrryаций и

т.д.
Естественно, список этlD( мероrrриятий может быть существенно дополнен или

изменен в связи с уровнем подготовленности спортсменов, !D( индивидrilIьными
особенностями, задачами, непосредственно решаемыми на конкретньж этапах

подготовкИ 
-а такгические действия стрелковОднакО В процессе всех эт,D( меропРи,IтиI 

iого наб.тподениrI,доjDкны фиксироваться и оцениваться с помощью педагогиtIесп

регистрации BpeMeHHbIx характеристик высц)ела из лука, использованиrI ра:}лиtIного

Рода оценок со стороны самих сц)елков, анапиза результатов стрельбы в условиrIх
тренировок и соревнований и т.п.

Желательно, если есть TaKEUI

методики, позвоJUIющие полуIать
координации, быстроте реакции и

двигательной чувствlrгельности,
Однако необходимо всег.]а

возможность, использовать инструмент€UIьные

объективныо данные о точности сенсомоторной

движений, дифференцировке мышечно-

уровне работоспособности и т.д.
помнить, что высшей пракгической формой

спортивIIо-тактической подготовки явJIяются состязаниrI. В связи с этим основным

.рaл.ruо, приобретениrI соревноват9льного опыта, на основе которого формЙруется
и совершенствуется спортивно-тактическое мастерство, явJUIется систематшIеское

)цастие в соревнованиrIх рirзлIдIного ранга.
Для повышения эффкгивности спортивной подготовки стрелков из лука лпобой

квшификации необходимо р чlзвLrгие I/D( и Етеллектуальных способностей.

Щля этого специапьно применrIются средства и методы интеллекТуальноЙ

подготовки

Комплексная разманка cmpeJrкa uз лука
Под рсвfutuнкой: по.щрtlзумевается выполнение специztльно подобранных

упрiDкнен"й, поrорые .предшествует выступлению на соревнованиях ши основной

части занятий (тренировки).
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Разминка проводится с целью достшкениrI опгимального уровня возбудимости
нервной системы (сенсорных и моторных нервных цеЕцров коры больших
поJryшарий, вегетативных нервных центров) и двигательного аппарата, повышения
обмена веществ и температуры тела, усилениrI деятGльности сердечно-сосудис-той и

дыхательной систем, ул)чшениrI координации движений, т.о. дJIя подготовки
организма к предстоящей работе.

Она также явJuIется одним из основных средств профиJIактики спортивного
травматизма.

К р азмuнке пр е dъявляюmся сл е dуюtцuе о с н о в н bte mр е б о в анl,п :

1. Упражнения должны быть простыми, доступными и знакомыми
спортсменам.

2. Выполнение комплекса упражнений должно привести органи3м
стрелка в состояние опmuмальной псuхофuзuческой еоmовносmu (ОПГ).

З. Разминка н9 доjDкЕа вызывать утомлениrI
4. Продолжительность разминки и ицгервaл отдыха перед основноЙ частью

тренировки или соревнованиrI Необходимо сц)ого регламентировать в соответствии с
состоянием спортсменd и ощружающими условиrIми.

При организации рulзминки необходимо установить ее содержание,
направленность, цродолжительность и т.д. Щля того, тгобы разминка была
эффекшrвной, в комплексе специ€шьно подобранных дJuI нее упрtDкнениЙ должны
быть также отрit)кены особенности предстоящей работы. Размuнка dолаrcна как бьt в

манuаmюре оmршнсаtпь все особенносmu mой dеяmельносmu, коmорой она
преdшесmвуеm u к коmорой она поdzоmавлаваеm.

В связи с этим разминка сц)елка из лука должна иметь комплексньrЙ харакгер и

учитывать физический, технический, такгический и псrо<ическиЙ компоненты
спортивнойдеятельности стрелков. :

Разминку обьтчно подр€tздеJuIют на об оtttrlю испе цаurьну ю-

Облцая разманка;может состоять из самых разнообразных упрilкнений, цель
которых - способствовать повышению температуры тела, возбУдимости IЦIC,

усилению функций кислоролгранспортной системы, обмена веществ в мышцах и
другиr( органах и TKaIUIX тела.

Спецаалъная рOзцuнка доджна по своему характеру быть как моЖно ближе к
предстоящей деятельности.

выполнение специа.llьной разминки настраивает сц)елка на выполнение

специфическlD( упражнений и способствует возникновению ошгимальных

взаимоотношений цроцессов возбуждения и торможения в коре головного моЗга,

установлению соответствующих нервных процессов и связей, обеспсчиваЮЩИХ

щ)оявление динамического стереотипа предстоящ9го действия. ]

Под влиянием повышениrI тоЕуса ЦНС и повторньж упрzDкнений рефлекгорнО
повышается работоспособность всех систем и органов применительно к спеuифике

действия.
исследования покalзtlJlи, что результаты сцrельбы первьIх серий, как цравило,

ни)ке, чем последующих.
Это может объяслшться тем, что выполнение общепритлятых упрarкнений не

обеспечивает создания псажофuзаолоzаческоzо сосmоянttя, которое позволцло бы с
первьтх зачетных серий добиваться максимtшьного результата. :

,l4l\0|
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Это состояние харашеризуется такими факгорами, как показаТели rrУлЬса,

дыханиrI, IФовяного ,давлениrI, нервно-мышечной координации, устойwrвости
системы (сц)елок-оружие-Мишень>, треморц скорости реакции, особенностью

протеканиrI психиIIескID( цроцессов и т.д.
Чем MeHbule буdgm рврыв lweucdy эmuмu показаmеляJйu функцuонuрованl,lя

разлuчных сuсmеJи dо рсlзмuнкu u начсulоfut сmрельбьl, mем бьlсmрее лучнuк

прuспособurпся к условl,:яJw соревноваmельной dеяmельносmu Lt, слеdоваmельно, не

поmеряеm очков в первьlх зачеmных сершш.
В связи с этим специi}пьнzUI р€lзминка стрелка из лука доJDкна иметь

комплексньлй харакmер и уIитывать физический, технический, такгическиЙ И

психиIIеский компонеЕгы спортивнойдеятельностилуIника. 
;

Подбор и выполнение упражнений, обеспечивtlющих комIuIексныЙ харакгер

р€}зминки стрелка из JIyI@, может осуществJUIться с yIeToM следующей схемы:

1. Вначаrrе выполIuIют р€влиIIные, специrшьно подобранные физические

упражнениrI в очень. медленном томпе с полной концеЕцрацией внимания на

iuбоrurощ"* мышцах, рilзвивая при этом вначапе маJIое, ЗаТеМ СРеДНее И

околомаксимttпьное напря)кение мышц при выполнении кa)кдого двшкениrI.

упражнения должны быть подобраны таким образом, чтобы задействовать в

основном те мышечные цруппы, которые уIаствуют в выполнении выстрела. На
выполнение упрtDкнешtй отводится 6-7 минуг

2. Затем в течение 1,5-2 минуты выполняются упр€DкнениrI нараgтяжку.
3.После этого воýпроизведение и сохранение в течение 3 минУгСОСТОЯНИЯ

((аугогенногО поцружениrD), в процессе которого стрелок должен rtуtем

использования соответствующlDь лично разработанных для него формул,
оптимизироватЬ свое психоэмоционrlJIьное состояние, (вызвав) со-стояние

уверенности в своих силulх и желание участвоватъ в дtlнных соревнованиях или

продуктивно провести предстояIцуютренировку. ;

4. В состояниИ (ауtогенногО погружениrI)), обязательrrо на_ фоне
позитивного настроя (соотояни"), в течение з,5-4 миЕуг проводится идеом,оторное

воспроизведение тех техническlж элементов, которые требовали, по мнению кскдого

сц)елка, наибольшего ЁниманиrI9 с последующим идсJомоторным представлением всей

схемы высц)ела из лук?.в целом и серии в целом.
5. Выполнение ч течение 2 миЕут нескольких имитационных движений

непосредственно с JryKoM с предваритедьным идеомоторным воспроизвqдением

(вначале с закрытыми глазами, а затем с открытымп) кшrcdойимvпuции высц)еJIа.

каждое мысленное воспроизведение выстрела и его имитациrI должЕы
обязаmельно быть выпрлнены на фоне позIrгивного вIIугреннего настроя (состояния).

эта часть ра:tминки, trредставляющiш собой нопосредственЕтую

(максимаrrьно приближенIтую особенно в условиrIх соревнований) нервно-

координационную и псID(ологиIIескую подготовку (настройку) к пред9тоящей

д"йоr"ости. она имеет специЕrпьную физическую, техническую, тактиIIсскую и

психшIескую направленность и непосредственно способствует

формированию OnпrUJYrOJtbHozo псtмофазuческоzо сосmоянuя ,(опс),
необходИмогО дJUI успешного решениrI задач, стоящих в основной части тренировки

или в соревнованиrIх.
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В даЕном случае специztJIьнiUI направлонность основной части рtlзминки,
вкJIючitющей в себя физический, технический, такгический и психический

компоненты, реulJIизует,ся комплексноz фuзuческаil компоненm - подъем, удержание,
натяжение и опускание Jryka: избиратсльн.lя нагрузка на определонные группы мышц,

непосредственно участвующие в реtшизации стрелковых специфических действий;

mехначескай - отработка отдельных элементов техники и синхронности их

выполнения; mакmаческай - выбор темпа и ритма стрельбы, иЕгервttпа отдыха,

акту€шизациrI характера и содержаниrI подготовки к каждому выстрелу и т,д,;

псttхаческай - особенности подготовки и настройки на предстоящиЙ высц)ел,

оптимальный уровень интенсивности (концеrrграции) вниманиrI и рациональное его

распределение на выполнении, как отдельных элементов техники, так и выстрела в

целом.
6. в течение 10_15 минут стрельба на близкой дистанции (3-1 м) с

предварительным идеомоторным воспроизведением кzDкдого выстрела,

необходимо также всегда помнить, что временной интервirп межд/ мысленным

воспроизведением высц)ела И его реtlJIьным выполнением должец быть

мuншмшльньLмrлуIше, если его прiжтически вообще не будет

В тоМ случае, если сц)елок иЗ лука по какой-либо прIдине в момент

образовавшегося интервапа отвлекся под воздействием на него любого рilздрo)кителя

(внешнего или вЕутреннего хараюера), то он должен вновь идеомоторно

ВоспроиЗВесТиВыстрелиЗЛУК&,аЗатеМре'tЛьноегоВыПолнить.
это правило необходимо соблюдать не только во BpeMlI проведениrI рtlзминки, а

каждый р{tз при подготовке к выстрелу. отвлечение вниманиJI иJIи во3никновение

какой-либо мысли в этот момент, а также в процессе идеомоторного воспроизведения

высц)ела и реilJIьного его выполнения, не dопусmамо,
Естественно, выполнить это условие достаточно сложно, однако вполне

возможно, если уровень притязаний стрелка на победу и вообще на достижение

максимаJIьно возможных результатов достаточно велик и он действительно этого

очень желает. Соблюдение данного правила должно стать обязаmельньtJlil не только в

соревновательных условиlIх, но и во BpeMrI любых тренировок.

только при таком отношении к своей деятельности спортсмен сможет

действительно достиtIь высокого уровIIя подготовленности и рассчитывать Еа победу.

очень важно вовреJйя определить состояние, в котором находится стрелок перед

начаJIом стрельбы (соревнование, контрольнчUI стрельба, тренировка). В этом должен

участвовать как,рa"aр (психолог, врач и Т.Д.), так и сам спортсмен.

В том сл}цае, если лучник перевозбужден, необходимо таК организоВать процесС

рilзминки, чгобы cHlITb излишнее напряжение; если же имеют место угнетенное

состояние, пониженный уровень нервно_tIсихической активности, то . Еужно

перекJIючить внимание спортсмена на объекгы (деятельность), вызывающие

положительные эмоции, и провести мероприlIтиlI, направленные на мобилизацию сил

стрелка для обеспсчения его продуктивной спортивной деятельности,

следует также отметить, что эффекmавное выполненuе полной. схемы

комплексной разминки, Еаправленной на формирование состояниrI опmuJпutьной

псчжофазаческой zолftовносmu (опг), возможно mолько после специального

обlлrения стрелка о сновал4 пс1,1хuческой с аtпореzуляцuu,
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Практические рекомендации по проведению тренировочных занятий

Организационно_методиIIескtuI структура учебно-тренировочЕого процесса в

стрельбе из лука основана на сц)огом соблюдении преемственности целей и задач

этапов спортивной подготовки, главным зв9ном которьж явJIяется строгое

соответствие уровню физической подготовленности и степени сложности из)лаемых
техниtIеских цриемов.

Спортивная подготовка сц)елков из лука разбита на четыре этаПа в соответсТВии

с возрастными особенностями юньIх и квtuIифицированных спортсменов. На кажДом

этапе спортивной подготовки предусмоц)ены коЕIрольные измерениrI и норМатиВы,

что позвоJUIет оценrгь эффекгивность тренIФоВочного процесса в динамике. l

Важной организационно-методической частью явJuIется спортивныЙ отбОр

спортсменов дJIя последующего этапа подготовки на этапах спортивной

специttпизации.
Тренировка стреJIýов из JIука проводится в форме црупповьIх, инДиВиДуапЬньтх

иJIи индивиду€lJIьно-групповых заrrятий. j

Задачи, содержание занятий, методика проведениrI опредеJUIются рабочим
планом, програмМой . и планоМ теоретической подготовки. Каждое ,заIUIтие

подрtlздеJUIется на подготовительную, основную и закJIючительную части.

3аdачu поdzоmовumельной часfпь заняmая: ,:

- решение организационньIх вопросов и подготовка материальНОЙ ЧасТи ОРУЖИЯ;

- выполнение комIшекса разминочных упражнений.
3аdачu основной часmu заняmлш:
- реш9ние основных задач тренировки - техниIIеской, тактической, специа.rrьной

и общей физической подготовки;
- повышение ypoBIIrI псlD(иlIеских качеств и функциональной подготовленности.

3 ad ачu з акпюч аmель но rt часmu з аняmшя :

- заIФешIение изу{енного материtша;
- оздоровительные и профилактиIIеские задачи;
- оценка качестваусвоенного материала, формулировка домашнего заданиrI;

- разборка матери€lJIьной части оружия;
- уборка помещениrI.

Планирование спортивпых результатов it

спортивные результаты могуг планироваться как на предстоящий год, так и на

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но

и возможное заIuIтое спортсменом место на соревнованиrIх. Тренер-преподаватель

совместно со спортсмеЕом опредеJUIет коIrц)ольные, отборочные, осtIовные и главные

соревновilниrl предстоящего цикJIа спортивной подготовки.
тренер-преподаватель должен ставить посиJIьные, выполнимые задач1 перед

овоими спортсменами. и при плаЕировании результатоВ учumьlваmЬ слеDуюtцuе

факmорьl:
возраст спортсмена;
ста)к занятий спортом и непосредственно стрельбой из JryKa;

,7,7l1'01
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спортивнiUI квалификациrI и опыт;

реЗУлЬтаТы'Пока:tанныеВПреДыДУщеМсПорТиВноМсеЗоне;
состояние здоровья;

уровень спортивной мотивации;

уровенъ псlD(ологической устойчивости, его мотивацию и воjIю к победе;

нtlJIичие быговых проблем, уровень финансовой обеспеченности; обстановка в

семье, поддержка близкrо< людей;
нzшшше каких-либо проблем в у{реждении (если спортсмен проходит

спортивЕую подготовку) ;

прочие обстоятельства, от KoтopbIx зtlвисит успешнtш спортивнzuI подготовка

стрелка из JIука.
в процессе спортивной подготовки в течение опортивного сезона планцруемые

результаты моryr измеIUIться в ту или иную сторонУ В зависимостИ оТ хода

выполнениrI плана спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан постоянно

контролировать выподнение спортсменом учебно-тренировочного IUIaHa и вносить

необходимыекоррективы. :

4.2.Учебно-тематический плап

ПредстаВленный 1"rобно-тематический плаН (таблица I7) предНазнаYен дJUI

проведениrI теоретических заrrятиЙ С Об1..rающимися в цруппах начальной подготовки,

учебно-тренировочньц |руппах, цруIIпilх спортивного совершенствованиrI и группах

высшего спортивного мастерства.
в цроцессе подготовки к проведению теоретическLD( занятий трецеру-

преподаватеJIю рекомендуется собrподать оцределенную последовательность:

1) гlрочlтгать наименование темы, определить колшIество часов, отводимых на ее

усвоение;
2) внимательно озЕакомиться с содержанием программного материaша (при

подготовке к заIUIтию рекомендуется пользоваться специtlJIьной лr,rгературой);

З) опрелелить организационIIую форrу, время и место проведениrI теоретического

'"*Т;ебно-тематическом IUIaHe предусмотрено 30 тем. Учебный маториаJI по

каждоЙ теме расПредеJUIется Еа несколько лет обучетiия,

В этом рzlзделе приводится примерный перечень теоретиIIескI,D( занягий и

краткое ID( содержание. Содержание улебного материыIаи число часов каждую тему

по основным разделам теоретиtIеской подготовки варьируют в зzlвисимости от группы

подготовки и года Обl"rения. В план теоретиIIеской подготовки доJDкны вноситься

коррективы с yIgToM возраста и уровня спортивной подготовленности теннисистов,

обеспечивая необходимый уровень доступности гIрилагаемого учебного материаJIа

Таблuца I7
учебно-тематический план

Этап
спортив

ной

Темы по
теоретической

по,щотовке

объем
времеЕи

в год

Сроки
проведен

ия

Краткое содержание
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ж

120/180

всего Еа этапе
пача.irьпоft

подготовки до
одЕого года

обучепия/ свыше
одного года

Этап
начuUIьн

ой
подгото

вки

октябрь

Физическая культура

- BaJiKHoe средство

физического рuлзвитиrl
иукрешlеfiия

здоровья человока

ноябрь=|зl20

гrагиенические
основы физической
культуры и спорта"

гигиена об}"rающихся
при зашIтиJD(

физической кулъryрой

закаливание
организма

Самоконтродь в

процессе занятий

физической культуры

Теоретические основы
обlчения базовым

элементам техники и
тактики вида спорта

=|зl20

=14120

Теоретические основы
судейства. Празипа

вида спорта

Режим дшI и цитание
Обlлrаюrцихся

Зарояgдение и р:ввитие вида спо

Автобиографии выдающихся спортсме
чемпионы и п Олимпийских игр.

Понятие о физической кульryре и спо

Формы физической культуры. Физиче,

культура как средство воспит2

трудолюбия, организованности, в,

нравственных качеств и жизненно вzDк

и навыков.

Понятие о гигиене и санитарии. Yxol
телом, полостью рта и зубi

Гигиенические требования к одежд(

обуви. Соблюдение гигиены на спортив

объектах.

Знания и основные правила закалива

Закаливание воздaхом, водой, солн1

Закаливание на заruшиях физиче<

куль, и спортом.

Ознакомление с понятием о самоконч
при занJIтиях физической кульryрой

спортом. .Щневник самоконтоля. Его фо
и содержание. Понятие о

flоrrятие о технических элементах вида

спорта. Теоретические зпания,по технике

выполнениrI.

Понятийность. Классификация спортив

соревнований. Команды (жесты) спортив

сулей. Положение о спортив

соревновании. Организационнiш работа
подготовке спортивных соревнова]

Состав и обязанности спортивных судей<

бригал. Обязанности и права rIастнл
спортивных соревнованlй. Система заче,

спортивных по виду

расписание 1"rебно-тренировочного и

1..lебного процесса. Роль питания в

жизнедеятельности. Рациональное,
пI,fгание. i,.
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Оборудование и
спортивньiй

инвентарь по виду

Всего на учебно-
тренировочЕом

этапе до трех лет
обучепия/ свыше

Учебно-
трениро
-вочный

этап
(этап

спортив
ной

специшI
иза-ции)

роль и место

физической культуры
в формировании

лиtIностных качеств

История
возникЕовения
олимшйского

двюкениJI

'

Режим дня и п!tтание

Об1"lающихся

Физиологические
основы физической

культуры

Учет
соревноватеrtьной

деятельности,
самоalнаJIиз

обlчающегося

Теоретические осIIовы

технико-такти.Iеской
подготовки. Основы
техники вида спорта

сентябрь-
апрель

психологическая
подготовка

Оборулование,
спортивrшй
инвеЕтарь и

экшIировка по вид/

Правила эксшIуатации и безопасt

использовilния оборулования и спортивI

инвеЕгаря.

Физическая культура и спорт IсaK

социальные феномены. Спорт - явление
кульryрной жизни. Роль физической
культуры в формировании личностных
качеств человека. Воспитание волевых

в собственных сила

Зарождепие олимпийсr
движения.Возрощденпе олимпийс
идеи. Междупародrrый Олшмпийс
комитет (МОК).

Расписание уlебно-тренировочного
уrебного процесса. Роль питания

подготовке обlчающихся к' спортивI
соревнованиям. Рациональ

питание.
Спортивная физиология. Классификz

рzвличных видов мышечной деятельно
Физиологическzlя характериiтика состоя

организма при спортивной деятел]
сти.Физиологические механизмы развI
двигательных навыков.
Струкryра и содержание,Щневника

об1"lающегося. Классификация и типы

спортивных соревнований.

Поrrятийность. Спортивная техника

тактика. ,Щвигательные .представле
Методика обlчения. Мgгод, использовz

слова. Значение рационаJIьной техник

достюкении ВЫСОКОГО , СПОРТИВI

льтата.
Характеристика психологиче(

подготовки. Общая психологичеl

подготовка. Базовые волевые каче,

личности. Системные волевые кпч€,

личности
Классификация спортивного инвентар:

экипировки для вида спорта, подготовI

экспJryатации, )rход и хранение. Подготr

инвеIттаря и экипировки .к спортив]

нованиJIм.
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Правила вида спорта

всего па этапе
совершеЕствоваЕия

спортивного

Этап
соверше

н-
ствован

ия
спортив

ного
мастерс

тва

сеrrгябрь

олимrпйское
двшкение. Роль и
место физической

культуры в обrцестве.
состояние

нного спорта
Профшlактика
травматизма.

Перетрешrрованность/
недотренированность

ноябрь

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

Обl"rшощегося

декабрь
психологическая

подготовка

январь

Подготовка
обуIаrощегоёя как

многокомпонеrrпrый
процесс

февраь-
май

Спортивнъ. Ie

соревнованиrI kfil(

важнейшlй
системообразующлй и

шrгршующrй
компонент системы

спортивной
подготовкh

в переходный период
спортивной
подготовки

,Щеление )ластников по возрасту и п

Права и обязанности rIастнл
спортивньгх соревнований. Праl

поведония при rIаOтии в 0портив
ваниях.

Олимпизм как метафизика спо

Социокультурные процессы в совремеt
России. Влияние олимпизма на puшBl

международных спортивных связей

системы спортивньгх соревцований, в

числе, по виду спорта.

Поrrятие травматизма. Синлром (перетр(

рованности>. Принципы спортивной пq
товки.

Индивидуальный шIан спортиЕ

подготовки. Ведение Щневr

обl^rающегося. Классификация и т
спортивных соревнований. Понятия анал

самоанапиза 1чебно-тренировочной
ной деятельности.

Характеристика психологиче(

подготовки. Общая психологиче{

подготовка. Базовые волевые каче,

личности. Системные волевые каче|

личности. Классификация средств и мет(

психологиtIеской подготовки

Современные тенденции совершенствовz

системы спортивной трениро
Спортивные результаты - специфическл

интегральный проlryкт соревнователЕ

деятельности. Система спортив
соревнований. Система спортиЕ

тренировки. Основные направл(

тенировки.
Основные функIцли и. особеннt

спортивньгх соревнованlй. Общм струк:

спортивных соревнований. Сулейr

спортивньгх соревнований.., Спортив

результаты. КлассификациJI спортив

достижений. i

Педагогические

рационzrльное

средства восстановле
построение

занятий;
уче(

вочных

8l /10l
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всего на этапе
высшего

СПОРТЕВПОГО

Этап
высшего
спортив

ного
мастерс

тва

сентябрь

Физическое,
патриотиtIеское,
нравственное,

правовое и
эстетшIеское

воспитание в спорте.

Их роль и содержание
в спортивной
деятельности

октябрьСоциальные функции
спорта

ноябрь

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанаJIиз

Обlлlающегося

декабрь

Подготовка
Обlлrающегося как

многокомпоненгrшй
процесс

Спормвtше
соревнования как

важнейшrй
системообразующий и

чередование тренировочньж нагр:

различной направленности; организu

активного отдьжа. Психологичес

срGдства воOстановления: аутогеt
тренировка; психореryлирую
воздействия; дыхательнм гимнаст
Медико-биологические cpelr

восстановления: питание; гигиенически

физиотерапевтические прочелуры; б

масс€l)к; витамины. особеннк

нения восстановительных средств.

Задачи, содержание и гtуги патриотическ
нравственного, правового и эстетичесl
воспитаниrI на занятиях в сфере физичес
культуры и спорта. Патриотическое и н
ственное воспитание. Правовое воспита
эстетическое воспитание.

Специфические социальные функции сп(

(эталонная и эвристическая). Об

соци€rльные функции сп(

(воспитательная, оздоровитель

эстетическая функции). Фунь

социа.гlьной интеграции и социализа

личности.
Индивидlальный план спортиЕ

подготовки. Ведение ,Щневr

обl"rающегося. Классификация и т
спортивньгх соревнований. Понятия анал

самоанализа учебно-тренировочной
соревновательной деятельности.
Современные тенденции совершенствовz

системы спортивной трениро
Спортивные результаты - специфическр

ингегральный прод/кт соревнователt

деятельности. Система спортив

соревнований. Система спортиЕ

тренировки. Основные направл(

нои
бсно"ные функчии и особеннt

спортивньгх соревнований. Общая струк
спортивньгх соревнований. Сулейr

спортивных соревнований. Спортив
льтаты. Классификачия спортив
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компонент системы
спортивной
подготовки

достюкений. Сравнительнiш характерис:

некоторьгх видов спорта, рiлзлшIающихсj
результатам соревновательной деятельно

восстановительные
средства и

мероприятиJ{

в переходный период
спортивной
подготовки

Педагогические срсдства восстановлс

рационzrльное построение уче(
тренировочных занятий; рационалI
чередование тренировочных нагр,

различной направленности; организЕ

активного отдыха. Псшхологичеt

средства восстановлениJI: а)догеt

тренировка; психореryлирую
воздействия; дыхательншI гимнаст
Медико-биологическио cpelr
восстановлениJI: питание; гигиенически

физиотерапевтические процедуры; б

массФк; врrгамины. Особеннс

применениJI рzвличньгх восстановитель

средств. Организация восстановитель

мероприятий в условиях уче(
тренировочных меропрлажий

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯСПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИПО
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

особенности осуществлениrI спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам вида спорта 
llсц)ельба из лука", содержащим в своем

наименовании аббревиаryру,"КЛ", "БЛ", "ЗД" (далее соответственно - "КЛ", "БЛ",

"зд") и слова "ачери", "асимметричный лryк" (далее соответственно - "ачери-биатлон",

''асиммеЦlшIныЙ ЛУК"), основанЫ на особеНностяХ вида спорта "сц)ельба из лукаl' и

его спортивных дисциплин. РеализациrI дополнительных обрuвовательных программ

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и

спортивных дисциплин вида спорта l'сц)елъба из Jý/Ka", по которым осуществJUIется

спортивнаlI подготовка.
особенности осуществлеЕиrI сrrортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта "стрельба из лука" учитываются органи3ациlIми9

реапизующими дополнительные образовательные программы спортивной

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

ЩлЯ зачислениrI на этаП спортивной подготовки лицо, желающее пройги

спортивную подготовку, должно достиIIь установленного возраста в календарный год

зачислениrI на соответствующий этап спортивноЙ подготовки.
Возраст обучающихся на этаIIах совершенствованиjI спортивного мастерства и

высшего спортивного мастерства не ограни!Iивается при условии вхождениrI их в

список каЕдидатов в спортивЕую сборную Команду субъекга Российской Федерации
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по вИДу спорта "сцlельба из JryKa" и участиrI в официальньтх спортивных

соревнованиrtх по виду спорта "сцlельба из лука" не ни)ке уровня всероссийскrл<

спортивных соревнований.
В зависИмостИ от условий и организации учобно-трснировочных занrlтtй, а

также условиЙ проведениrI спортивныХ соревнованиЙ подготовка Обl^rающихся

осуществJUIется на основе обязательного соблюдения требовшrий безопасности,

учитывающих особенности осуществлениrI спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта "стрельба из лука".
стрельбу можно вести только в специ€шьно отведенных местах и только в

присуtствии тренер а иIлируководителя стрельбы.
тр е б о в анuя б е з опасн о сmu пер е D н ач cul оJч, уч е бн о -rпр енuр о в очн о 2о з аняmuя

1. Проверить Jryrс на отсугствие трещин или расслоение материала. Нельзя

пользоваться неисправIIым луком.
2. Проверить тетиву на отсугствие перетершихся нитей, надрывов и потертостей.

3. Проверить сц)елы на отсугствие трещин или расслоений. t

4. Надеть во избежание травм защитrryю краry на предплечье и напапьчник

на шшьцы руки, удержцвающей тетиву
тр е б о в анuя б е з опа сн о сmu в о вр ел4я уч е бн о -mр енuр о в очн о 2о 3 аняmuя

1. Ставить cTpeJry на тетиву можно только тогда, когда все

пространство перед мишеIUIми и за ними абсолютно свободно от людей.

2. Во BpgMlI стрельбы не рtlзрешается переходить Iшощадку перед стреJUIющими.

з. Натягивать JryK со отрелой разрешается только с линии стрельбЫ и В

направлении мишени. i

4. Во BpeMrI стрельбы запрещается р€tзговаривать с другими спортсменами или

поворачиваться с луком в сторону.
5. Закончив серию высч)елов, необходимо покиIтуть линию стредьбы и

дождаться, пока остЕLпьные лучники закончат стрельбу.
6. К мишеIUIм разрешается подходить всем одновременно и

линии.
8. КатегоршIески запрещается сц)еJuIть вверх.

9. Во BpeMlI соревнованиrI )частнику запрещается: натягивать JIук, нalходясь вне

линиистрельбы, выполIUIть стрельбу без сигна.rrов, IIатягиватъ JIук со стрелой на

линии стрельбы до начаJIа соревнованиrI.
10. Во избежание обры"u ,"r"", ипи поломки лука запрещается вьшолнять

высц)ед без стрелы.
11. Не следует

спортсмена.
использовать лук, сила натлкениrI которого слишком велика для

только по сигнfUIу

12. Необходимо пользоваться

данного спортсмена. Нельзя
сц)елами, соответствующими велlшине растяжки
стрелять слишком короткими или слишком

длинными сц)елами.
1з. Если сц)ела соскользЕула с полочки во BpeMrI натягиваниrI JIука, необходимо

вернуtься в исходное, положение и начать натяiкение лука снова, Не следует

подпрttвJUIть cтpeJry паJIьцеМ на натяЕУгом JIуке - стрела может сорваться,
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14. Необходимо СjIеДИТь за тем, цгобы хвостовик стрелы не 3ажимt}лся пttльцами

IIри натлкении лука.
Требованtlя безопасносmu в аварuйньtх сumуацurlх

В слrIае поломки инвсIIтаря спортсмсIту нсобходимо приоGтановить

тренировочное заIUIтие и сообщить о слrIившемся тренерУ lа.;лIи руководителЮ
стрельбы

тр е б о в анuя б е з опа сн о сmu по о ко нч анuu уч е б н о -ylp енuр о в очн о ?о 3 аняmuя

1. По окончании тренировочного заIUIтия необходимо разобрать JIук и убрать в

специаJIьно преднtlзначенное помещениs.
2. Сообщить о нарушениrIх требований безопасности, имевшIl>( место в

тренировочном процессе,тренеру илируководитеJIю стрельбы 
::

3. Требования безопасности дJuI проведениrI соревнований по стрельбе из лука

соблюдаrотся согласно угвержденным правилам дJUI кчDкдой конr9егной дисцигlлины.

б. условия рЕАлизщи}цополнитЕльноЙ оБРАЗоВАТЕЛЬноЙ
ПРОГ:РАММЫ СПОРТИВНОИ ПОДГОТОВКИ

организации, реrшизующие дополнительные образовательные программы

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кад),овым и

материально-техничесIfим условиям реiшизации этапов спортивной подготовки и

иным условиrIм, установленным ФССП.К иным условиrIм реitлИЗаЦИИ ПРОГРаММЫ

относятся трудоемкость Програллмы (объемы времени на ее реализацшо) с

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и

сроки формирования учебно-тренировочных групп.

',!
' б.l.М"териальпо-техппческпе условия

Требования к' материilJIьно-техническим условиlIм реаJIизации этапов

спортивной подготов1{и предусматривaют (в том числе на основании догЬворов,

закIIюченньIх в соответствии с грtDкданским законодательством Росёийской

Федерации, существенным условием которых явJUIется право полБзованиJI

соотвегсТвующеЙ материirлЬно-техниЧескоЙ базой и (или) объектом
iинфраструкryры):

нtlJIиtIие ппощадки дJUI сц)ельбы из лryка (стрелковой поляны) и (или) Jryкод)ома и

(или) спортивного зала и (или) тира;

нtшичие лыжно-биатлонньIх трасс (лля спортивной дисциплины "ачери-биатлон");

наJIичие льDке-роллернцх трасс (лля спортивной дисциплины "ачери-биатлон");

наJIичие помещениrI, специiulьно приспособленного ДJuI СтРеЛЬбЫ ИЗ JryKa (ДЛЯ

спортивнойдисциплины "ачери-биатлон"); "_:,

участка местностИ, специtшьнО приспосОбленногО дJUI стрельбЫ иЗ лука (Для

спортивной дисциплины "ачери-биатлон");
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налIдIие комнаты хранения спортивного инвеIIтаря;

НаJIИЧИе КОМНаТЫ ДJIя подготовки льDк и спортивного инвентаря (дJIя спортивноЙ
дисциплины "ачери-биатлон");

нttличие тренировочного спортивного зilIа; :

наличие тренa)керного заJIа;

нaшичие рilздевzlJlок, душевьIх;

нitпиtlие медицинского tryнкта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава
России от 2З.10.2020 N 1144H "Об утверждении порядка организации окЕваниrI
медицинскоЙ помощи лицам, занимtlющимся физическоЙ кульryроЙ и спортом (в том
числе при подготовке и проведении физкульryрньж мероприятий и спортивных
мероприятиЙ), вкJIюча,I порядок медицинского осмоц)а лицэ желttющID( пройти
спортивЕIуIо подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациrгх
и (иilи) выполнить нормативы испытаний

(тестов) Всероссийского физкульryрно-спортивного комплекса "Готов к труду и
обороне" (ГТО)" и форм медицинских заклдочений о допуске к rIастию
физкульryрных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Миrшостом России
0З.12.2020, регистрационный N б 123 8) 1 ;

обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходимыми дJuI
прохождениrI спортивной подготовки;

обеспечение спортивной экипировкой;

обеспечение проездом к месту проведениrI спортивньIх мероприятий и обратно лиц,
проходящих обуrение по дополнIтгельной образовательной программе спортивной

iподготовки;

обеспечение питанием и проживанием лиц, проходяIцLD( обуrение по дополнrrгельной
образовательной процрамме спортивной подготовки, в период цроведениrI
спортивных мероприятий ;

!

медицинское обеспечение лиц, цроходящlD( обуrение по дополнительной
образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию
систематиlIеского медицинского KoHTpojUI.

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые дJIя прохождениrI
спортивной подготовки по сц)ельбе из JryKa, представлены в таблице 18.
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