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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «стрельба из лука» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по стрельбе из лука с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«стрельба из лука», утвержденным приказом Минспорта России 08.12.2025 № 1099 

(далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки без ограничения. 

Объем Программы 1248 часов в год. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: смешанные и индивидуальные упражнения; 

учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

18 18 



 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 

18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
До 60 суток 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин: «КЛ», «БЛ», «3Д» 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  13 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается  14  1 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивных дисциплин: «КЛ», «БЛ», «3Д» 



 

Контрольные 5 6 

Отборочные 3 3 

Основные 2 2 

 

на 1248 часов 

 

Разделы 

подготовки 

Я
н

в
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ь
 

Ф
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р
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ь 

М
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т 
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р
ел

ь 

М
ай
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ь 

А
в
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С
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б

р
ь 

О
к
тя

б
р

ь 

Н
о

я
б

р
ь 

Д
ек

аб
р

ь 

За год 

Общая 

физическая 

подготовка 

14 14 14 14 15 15 15 15 15 15 15 14 175 

Специальная 

физическая 

подготовка 

23 23 23 22 22 23 23 23 23 23 23 23 274 

Техническая 

подготовка 
41 41 41 41 41 41 40 40 40 40 40 41 487 

Теоретическая 

подготовка 
3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 37 

Тактическая 

подготовка 
21 21 21 21 21 21 20 20 21 21 21 21 250 

Психологическ

ая подготовка 
3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25 

Всего  

Объем нагрузки 

в часах 

105 104 104 103 104 105 103 104 104 104 104 104 1248 

Календарный план воспитательной работы (приложение № 2).  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (приложение № 3). 

Планы инструкторской и судейской практики:  

 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

тренирующихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Тренирующиеся тренировочного этапа должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 



 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с 

тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Во время 

тренировки на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях.  

Тренирующиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими тренирующимися, 

помогать занимающимся младшего возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов.  

Занимающиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия 

и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 

основной и заключительной частей; проводить тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли судьи, арбитра, секретаря в городских 

соревнованиях - в роли судьи, секретаря.  

Для тренирующихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств: 

Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико-

биологические мероприятия:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в 

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного 

диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему 

тренировочному процессу. 

Возрастные требования 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минималь-

ным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с уче-

том требований к минимальному возрасту лиц, установленному федеральным стан-

дартом спортивной подготовки по стрельбе из лука. 



 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы 

на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из орга-

низации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двига-

тельные возможности занимающихся, степень их биологического созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по про-

грамме на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются специ-

альные психофизические требования. 

Подготовка стрелка из лука к спортивной деятельности заключается в форми-

ровании его общей готовности - физической, специальной технической, тактической 

и психологической. 

Эффективная реализация накопленного потенциала спортсмена зависит от 

уровня приобретенных умений и навыков, и способности оптимального их примене-

ния на практике в часто меняющихся условиях соревновательной деятельности. 

В стрельбе каждое движение несет информацию о параметрах выполнения 

технического действия во все системы управления (сенсорную, умственную, эмоци-

ональную, физическую). В результате выполнения выстрела происходит взаимодей-

ствие функциональных систем организма, определяющих «чувство времени», «чув-

ство дистанции», «чувство выстрела» и др., что позволяет осуществлять точное вы-

полнение всех элементов техники в различных условиях. 

Каждое движение стрелка, сопряженное с мышечным усилием по отношению 

к работе с оружием, управляется координационной системой и связано с решением 

основной задачи - выполнением высокоэффективного прицельного выстрела. 

Специфика стрельбы в условиях экстремальной деятельности заключается в 

непрерывном контроле и анализе эффективности выполнения собственных техниче-

ских действий. Появление ошибок случайного характера отражается на меткости и 

кучности стрельбы. 

Систематические ошибки связаны с запоминанием их по отношению к про-

грамме двигательного акта. Автоматизация стрелковых действий квалифицирован-

ных спортсменов сопровождается осознанием собственных движений, что складыва-

ется из опыта стрелковой подготовки и уровня психоэмоциональной устойчивости. 

Отмечена отрицательная связь между чувствительностью нервной системы к 

параметрам движения и помехоустойчивостью, поскольку чувствительность к соб-

ственным движениям тонкого характера (мелкая моторика) также подвержена дей-

ствию помех, значительно снижающих надежность стрельбы, что особенно проявля-

ется у начинающих стрелков. 

У квалифицированных стрелков чувствительность к помехам компенсируется 

увеличением уровня помехоустойчивости к воздействию различных специфических 

для стрельбы из лука стрессогенных факторов. 

Внезапные ситуации, возникающие в условиях лимита времени, отведенного 

правилами соревнований, могут вызывать повышение уровня психоэмоционального 



 

напряжения у спортсменов, что в условиях экстремальной деятельности способно от-

разиться на эффективности стрельбы и играть роль раздражителя или стресс-фактора, 

который требует от спортсмена контроля эмоционального состояния в создавшейся 

ситуации. 

Особую роль играет психическая работоспособность спортсмена, отражающая 

энергетические ресурсы в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

Снижение психической работоспособности отражает уровень психического напряже-

ния и связано с утомлением. 

 

  



 

III. Система контроля  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «стрельба из лука»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 



 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки: 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«стрельба из лука» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 155 

1.4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «КЛ», «БЛ», 

«3Д», «асимметричный лук» 

2.1. Прыжки через скакалку количество раз 
не менее 

115 105 

2.2. 
Растягивание лука до касания 

подбородка за 60 с 
количество раз 

не менее 

18 17 

2.3. 

Удержание лука в растянутом 

положении до касания подбородка. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

30 25 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: «ачери-

биатлон» 

3.1. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Силой, сгибание и разгибание рук, 

ноги прямые 

количество раз 

не менее 

12 6 

3.2. Бег на лыжах свободным стилем 5 км мин 
не более 

18.45 - 

3.3. Бег на лыжах свободным стилем 3 км мин 
не более 

- 13.45 

3.4. Растягивание лука до касания количество раз не менее 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «стрельба из 

лука» 

подбородка за 60 с 10 

3.5. 

Удержание лука в растянутом 

положении до касания подбородка. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

30 25 

4. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  для спортивных дисциплин: «КЛ», «БЛ», 

«3Д» 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

185 155 

2. Нормативы общей физической подготовки  для спортивных дисциплин: «асимметричный 

лук» 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

44 17 

2.2. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

225 180 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины: «ачери-биатлон» 

3.1. Бег на  100 м с 
не более 

14,1 17,4 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.50 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 - 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

44 17 

3.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

3.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 195 

3.7. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 17.30 



 

3.8. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с не более 

 22.00 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки  для спортивных дисциплин: «КЛ», 

«БЛ», «3Д», «асимметричный лук» 

4.1. 

Классическая планка. Исходное 

положение — лежа лицом вниз. Руки 

на 90 градусов согнуты в локтях. 

Упор на предплечья и кончики 

пальцев ног. Прямая линия от 

макушки до пяток 

мин 

не менее 

4 3 

4.2. 
Растягивание лука до касания 

подбородка. Фиксация положения 
с 

не менее 

20 

4.3. 

Удержание лука в растянутом 

положении до касания подбородка. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

35 30 

5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: «ачери-

биатлон» 

5.1. 

Исходное положение — вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Силой, сгибание и разгибание рук, 

ноги прямые 

количество раз 

не менее 

20 7 

5.2. 
Бег на лыжах свободным стилем 10 

км 
мин, с 

не более 

31.10 - 

5.3. Бег на лыжах свободным стилем 5 км мин, с 
не более 

- 17.10 

5.4. 
Растягивание лука до касания 

подбородка за 60 с 
количество раз 

не менее 

20 

5.5. 
Натяжение тетивы лука до касания 

подбородка. Фиксация положения 
с 

не менее 

35 30 

6. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

 

IV. Рабочая программа  

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий: 

Теоретическая подготовка стрелков из лука направлена на овладение 

системой знаний мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного 

характера, необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной 

личности спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его спортивного 

мастерства.  

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех 

возрастных групп. Общее представление и небольшой объем знаний по многим 

вопросам спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом 

мастерства на разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком 

освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее полно раскрываются 

и освещаются теоретические вопросы в группах совершенствования спортивного 

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

спортсменов этого уровня.  

Теоретические занятия проводятся с учетом возраста спортсменов и объемов 

имеющихся знаний. Для сообщения теоретических сведений используются 

различные формы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с 

демонстрацией наглядных пособий. Они должны быть частью тренировочного 

занятия, их продолжительность определяется объемом информации. Лекции и 

беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций 

организма человека проводятся тренером или врачом.  

1). Нравственные аспекты воспитания  

Морально-этические и нравственные нормы поведения стрелков из лука. 

Понятие об этике. Этика поведения в современном обществе. Спортивная этика. 

Понятие о воспитании и образовании. Взаимосвязь различных видов воспитания 

(действенное, нравственное, эстетическое, трудовое) в процессе физического 

воспитания. Социально-нравственные нормы и их проявления в спортивной 

деятельности.  

Черты характера, обусловливающие активную жизненную позицию 

личности: трудолюбие, целеустремленность, смелость, решительность, 

настойчивость в преодолении трудностей и достижении поставленных целей, 

чувство патриотизма, ответственности, взаимоуважения, взаимопомощь, 

организованность, дисциплинированность.  

2). Физическая культура и спорт  

Понятие о физической культуре и спорте. Роль физической культуры в 

общем развитии человека, его социальном воспитании и подготовке к эффективному 

труду и защите страны. Физическая культура - составная часть культуры общества, 

важнейшее средство укрепления здоровья. Физическая культура, спорт и экономика 

государства. Общественно-политическое значение спорта. Организация 

государственного руководства физической культурой и спортом. Общественные 

организации, ведущие работу по физической культуре и спорту: федерации, 

комиссии, коллегии, советы, их роль и значение. Роль детского и юношеского 

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



 

 

внешкольной работе. Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных 

секций, детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства. Единая спортивная классификация и массовый 

спорт в стране, их значение для повышения квалификации спортсменов и развития 

спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. Значение победных 

выступлений советских и российских стрелков на Олимпийских играх, мировых и 

европейских чемпионатах для повышения авторитета нашей страны и укрепления 

взаимопонимания между народами мира.  

3). История развития стрельбы из лука.  

Возникновение и развитие стрельбы из лука. Основные функции стрельбы из 

лука в Древнем мире и в средние века. Особенности техники выполнения выстрела 

из лука и различия в изготовлении материальной части оружия у различных народов 

мира.  

Современный этап развития стрельбы из лука.  

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

организации, соревнования. Становление и дальнейшее развитие стрельбы из лука в 

Советском Союзе.  

Участие стрелков из лука СССР и России в Олимпийских играх.  

Вклад представителей СССР и России в международное олимпийское и 

спортивное движение.  

Достижения советских и российских стрелков из лука на крупнейших 

международных соревнованиях, мировых первенствах и Олимпийских играх. 

Современное состояние и проблемы развития стрельбы из лука в России.  

4). Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб  

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

поведения стрелка на линии стрельбы. Порядок обращения с оружием. Правила 

переноса оружия и обращения с ним на стрельбище. Правила транспортировки 

оружия к месту проведения соревнований. Меры обеспечения безопасности во 

время тренировок и соревнований, проводимых на стрельбищах. Лица, 

ответственные за соблюдение правил безопасности.  

5). Баллистика  

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

действующие на стрелу при выстреле. Силы, воздействующие на стрелу во время ее 

полета. Основные факторы, определяющие начальную скорость стрелы. Угол 

вылета и причины его возможного непостоянства. Образование траектории полета 

стрелы, элементы траектории. Понятие о прицеливании. Основные факторы, 

определяющие рассеивание выстрелов. Понятие о средней точке попадания (СТП). 

Влияние метеоусловий на меткость и кучность стрельбы.  

6). Оборудование, инвентарь, оружие и снаряжение для стрельбы из лука  

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

другое отвечающее необходимым требованиям помещение), стрельбище. 

Современные требования к оборудованию и устройству мест для занятий и 

проведения соревнований по стрельбе из лука: размеры, освещение, вентиляция, 

температурный режим и т.п. Информационная аппаратура. Щиты. Мишени.  



 

 

Оружие: луки, стрелы. Характеристика материальной части оружия: луков, 

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

приспособлений, полочек, кликеров, плунжеров и т.п.  

Методы индивидуального подбора, отладки, подгонки и мелкого ремонта 

материальной части оружия. Приспособления и инструменты, необходимые для 

этого.  

Снаряжение лучника: индивидуальные средства защиты (крага, напальчник, 

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

Одежда стрелка из лука (для тренировок, соревнований и стрельбы в 

неблагоприятных климатических и метеорологических условиях).  

7). Строение и функции организма человека, влияние физических 

упражнений  

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

их строение и взаимодействие. 

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма 

человека. Ощущения, восприятия, внимание, память, эмоции, мышление, 

представление и специализирование их проявлений в спортивной деятельности.  

Центральная и периферическая нервные системы. Их роль и значение для 

обеспечения нормальной жизнедеятельности организма человека. Органы чувств.  

Влияние занятий физической культурой и спортом на организм спортсмена.   

Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 

средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных 

качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс совершенствования 

функций организма. Анатомо-физиологическая характеристика стрельбы из лука.  

8). Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки  

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности 

формирования двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения 

работоспособности. Учет динамики восстановительных процессов при организации 

спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. 

Показатели восстановления работоспособности организма спортсмена. 

Тренированность и ее психофизиологические показатели.  

9). Гигиена, режим, закаливание  

Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом 

(кожей), волосами, ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, 

повседневной и спортивной. Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура 

воздуха, влажность, освещение и вентиляция помещений. Общий режим дня. 

Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления организма 

спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, 

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

вода), использование их для закаливания организма спортсмена, правила их 

применения. Режим тренировок и отдыха.  

Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 

режим питания, питьевой режим.  



 

 

Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления в 

зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. 

Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, разнообразие - 

сочетание растительных и животных компонентов. Питание в день соревнований: 

необходимость учитывать изменение состояния стрелка, следующее за приемом 

пищи, - некоторое ухудшение двигательных реакций, координации. Понятие об 

инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, передача, 

распространение). К таким заболеваниям относится целая группа заболеваний 

верхних дыхательных путей. Они вызываются главным образом микробами и 

вирусами и осложняются переохлаждением, поэтому в обиходе их называют 

простудными. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение 

заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных занятиях стрельбой из 

лука.  

Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие 

на человека длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера.  

10). Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж  

Понятие, задачи и значение врачебного контроля и самоконтроля в процессе 

занятий физической культурой и спортом. Объективные методы врачебного 

контроля: измерение веса, динамометрия, спирометрия, электрокардиография, 

измерение кровяного давления, биохимический анализ крови и мочи, 

рентгенография, функциональные пробы и т.д. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 

Дневник самоконтроля.  

Понятие о подготовленности, тренированности, спортивной форме. Понятие 

об утомлении и переутомлении (перетренировке). Меры профилактики 

переутомления.  

Особенности спортивного травматизма при стрельбе из лука. Причины 

возникновения травм в процессе занятий и соревнований. Методы профилактики 

травм и сопутствующих заболеваний стрелков из лука.  

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

Повреждение связок, мышц, сухожилий. Повреждение кожных покровов пальцев, 

удерживающих тетиву. Кровотечения. Вывихи. Переломы костей. Действие 

высоких температур: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низких 

температур: озноб, обморожение, общее переохлаждение. Остановка кровотечений, 

перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания, 

переноска и перевозка пострадавшего.  

Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа - 

поглаживание, разминание, растирание, поколачивание, потряхивание. 

Разновидности массажа, их цель и задачи. Самомассаж. Противопоказания к 

массажу.  

11). Техника и тактика стрельбы из лука  

Понятие о технике стрельбы. Цели, задачи и значение технической 

подготовки. Анализ техники выполнения прицельного выстрела из лука. 

Характеристика основных элементов, микроэлементов и технических действий. 

Средства и методы технической подготовки.  



 

 

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

тактической подготовки. Характеристика тактического мышления, тактических 

действий и приемов. Основные средства и методы развития тактического 

мышления. Основные средства и методы тактической подготовки.  

12). Правила соревнований, их организация и проведение  

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

соревнований. Возрастные группы. Права и обязанности участников соревнований.  

Судейская коллегия: главный судья, заместитель главного судьи, 

руководитель стрельбы, старший судья линии стрельбы, старший судья линии 

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

мишеней, судьяинформатор, врач соревнований. Права и обязанности каждого 

члена судейской коллегии.  

Правила стрельбы. Определение результатов стрельбы. Положение о 

рекордах. Жеребьевка. Условия и порядок выполнения упражнений. Стрельбище 

(тир). Снаряжение и инвентарь. Мишени. Правила безопасности.  

Основные документы, необходимые для организации и проведения 

соревнований, их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование 

подготовки и проведения соревнований. Составление программы соревнований. 

Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка мест соревнований, 

оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии открытия и 

закрытия соревнований. Церемония награждения победителей.  

13). Планирование спортивной тренировки 

Роль и значение планирования как основы управления процессом 

тренировки. Исходные данные для планирования. Разновидности планирования: 

перспективное (на несколько лет), текущее (на один год), оперативное (на отдельные 

отрезки времени – период, этап, месяц, неделю). Основные положения и разделы 

перспективного, текущего и оперативного планирования. Основные формы 

планирования спортивной тренировки. Планирование спортивных результатов и 

контрольных нормативов по физической и технической подготовке. Календарный 

план спортивных соревнований по стрельбе из лука.  

14). Понятие о выстреле  

Основной задачей стрелка является выполнение меткого выстрела. В том 

случае, если каждыйвыстрел будет метким, спортсмен достигнет своей цели - станет 

победителем соревнований. 

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

представляет собой меткийвыстрел и почему в основе его находится выполнение 

эффективного прицельноговыстрела, необходимо рассмотреть некоторые 

основополагающие понятия, характеризующие стрельбу в целом.  

Существует понятие о стрельбе кучной и некучной, меткой и неметкой. 

Считается, что чем ближе друг от друга расположены пробоины на мишени, тем 

стрельба более кучная, а если же расстояние между пробоинами велико, - имеет 

место стрельба некучная. Меткой стрельба становится в том случае, когда хорошая 

кучность пробоин располагается в районе прицеливания (центр мишени). Меткая 

стрельба обеспечивается за счет совмещения хорошей кучности с районом 

прицеливания благодаря внесению грамотных поправок в прицельные 



 

 

приспособления для обеспечения постоянного нахождения средней точки 

попадания (СТП) в центре мишени.  

Хорошая кучность пробоин, как правило, обеспечивается следующими 

основными факторами:  

1) однообразием, четкостью и согласованностью выполнения технических 

действий, обеспечивающих эффективный прицельный выстрел;  

2) хорошей устойчивостью системы «стрелок-оружие»;  

3) совмещением момента наилучшей устойчивости системы «стрелок-

оружиемишень» с выполнением выпуска (спуска) тетивы;  

4) правильным подбором, отладкой и подгонкой всех частей и механизмов 

материальной части оружия и экипировки стрелка из лука;  

5) принятием оптимального тактического решения и эффективной техникой 

его реализации в различных условиях стрельбы.  

В связи с вышесказанным становится очевидным, что не каждый прицельный 

выстрел может быть метким, однако каждый меткий выстрел обязательно должен 

быть прицельным. Без выполнения эффективного прицельного выстрела 

невозможно достичь меткой стрельбы, т.к. он лежит в ее основе.  

Для выполнения прицельного выстрела необходимо прежде всего правильно 

выполнить прицеливание.  

Прицеливание представляет собой систему (процесс последовательного и 

синхронного выполнения определенных технических элементов) действий, 

направленных на принятие рациональной изготовки, натяжение лука (конечная фаза 

натяжения классического лука), регуляцию дыхания, совмещение прицельных 

приспособлений, наведение и контроль по удержанию мушки в районе 

прицеливания. Однако в практике стрелкового спорта для удобства изложения 

материала прицеливание рассматривается не как процесс последовательного и 

синхронного выполнения определенных технических действий, а как элемент 

техники выстрела. Обычно это связано с конечной фазой прицеливания, 

называемого собственно прицеливанием.  

Собственно, прицеливание представляет собой визуальную оценку и 

контроль по совмещению прицельных приспособлений с районом прицеливания и 

поддержание этого совмещения вплоть до схода тетивы с пальцев (освобождение 

тетивы из размыкателя).  

Таким образом, для того чтобы выстрел получился прицельным, необходима 

четкая и синхронная работа всех функциональных систем организма, 

обеспечивающих эффективное и согласованное выполнение технических действий 

стрелка из лука, связанных с принятием рациональной изготовки, управлением 

дыхания, наведением лука на мишень, его натяжением, удержанием мушки в районе 

прицеливания и выполнением выпуска (спуска) тетивы.  

Следовательно, эффективный прицельный выстрел из лука представляет 

собой итоговый показатель результативности действий стрелка по согласованию 

координационных взаимосвязей прицеливания (как процесса), конечной фазы 

натяжения лука (классический лук) и выполнения выпуска (спуска) тетивы.  

Необходимо учитывать, что в стрельбе из блочного лука при принятии 

основной изготовки натяжение лука как таковое прекращается (стрела прекращает 



 

 

свое движение). Поэтому для стрелков из блочного лука прицельный выстрел 

состоит только из согласования координационных взаимосвязей между 

прицеливанием (как процессом) и выполнением спуска. Однако желательно, чтобы 

напряжение мышц, участвующих в натяжении лука, продолжало незначительно и 

постепенно увеличиваться вплоть до освобождения тетивы из размыкателя.  

В спортивной практике для освоения выполнения высокоэффективного 

прицельного выстрела из лука в соревновательных условиях используется 

техническая подготовка. 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя по стрельбе из лука на примере 

одного тренировочного дня: 

 
Часть Содержание Дозировка Методические указания 

1. Подготовительная часть – 3 мин. 

2. Подготовительная разминка (Разминочная 

ходьба, упражнения):  

1. Разогрев ладоней кисть рук  

2. Правая рука вверх, левая вниз, рывки 

руками. То же: левая вверх, правая вниз  

3. Круговые вращения рук вперед и назад  

4. Руки в стороны, на каждом шагу 

повороты туловища на правую и на левую 

стороны  

5. Ходьба с выпадом вперед, на каждом 

шагу 

 

 

2 мин.  

6-7 раз 

 

6-7 раз  

6-7 раз  

6-7 раз  

6-7 раз 

Следить за темпом 

выполнения упражнения.  

Упражнение выполняется в 

энергичном темпе  

Упражнение выполняется 

плавно с большой 

амплитудой  

Следить за дистанцией  

Следить за дыханием 

II. Основная часть - 25 мин. 

1 Начальное обучение технике выстрела из 

лука 

7 мин Перестроение в одну 

шеренгу.  

Показ слайдов, ознакомление 

с экипировками.  

Объяснение правила 

стрельбы из лука с 

обязательным разъяснением 

техники безопасности. 

2 Положение ног  

Стопы ног расположены друг от друга 

примерно на ширине плеч, носки немного 

развернуты в стороны. Точки стоп 

(передняя и задняя точки оси, проходящей 

через середину пятки и середину большого 

пальца). 

Положение стоп ног должно 

быть постоянным, не 

изменяется от выстрела к 

выстрелу 

3 Положение туловища  

Строго вертикально или с небольшим 

наклоном вперед. Точки живота, таза, а 

также оси, проходящей через 

тазобедренные суставы. 

Создавать биомеханическую 

опору и сохранять ее в 

течение всего времени 

выполнения выстрела. 

4 Положение головы  

Голова стрелка повернута лицом к мишени. 

Точки (точка) соприкосновения тетивы и 

лица (кончик носа, чуть правее подбородка, 

Мышцы шеи, удерживающие 

голову в вертикальном 

положении и участвующие в 

повороте головы, не должны 



 

 

справа от лица) Нижняя челюсть плотно 

соприкасается с верхней частью кисти и 

напальчником 

быть излишне напряжены. 

Должны быть постоянными. 

Следить за плотностью 

соприкосновения челюсти. 

Ведущий глаз должен 

располагаться на некотором 

(одинаковом) расстоянии от 

плоскости выстрела для того, 

чтобы тетива не заслоняла 

мушку прицела. 

5 Положение руки, удерживающей лук  

Левая (обычно) рука, удерживающая лук, 

поднята в сторону мишени, выпрямлена и 

находится по отношению к оси 

позвоночного столба примерно под углом 

90°  

Рука, удерживающая лук, активно 

сопротивляется увеличивающемуся 

давлению лука в процессе его натяжения. 

Рука должна быть 

выпрямлена и закреплена в 

лучезапястном, локтевом и 

плечевом суставах. 

Изменение этого угла зависит 

от дистанции стрельбы Кисть, 

предплечье и плечо во время 

натяжения и удержания 

растянутого лука должны 

представлять собой жесткую 

систему вместе с плечевым 

поясом и головой. 

6 Положение кисти руки, удерживающей лук  

Рукоятка лука вставляется в «вилку», 

образуемую большим и указательным 

пальцами. 

Плечевой сустав должен быть 

максимально опущен вниз, 

приближен к плоскости 

выстрела. 

7 Положение правой руки  

Правая рука осуществляет захват, 

удержание и выпуск тетивы, а также 

участвует в натяжении лука.  

Тетива захватывается тремя пальцами, 

нагрузка равномерная. Тетива 

располагается на крайнем сгибе 

дистальных фаланг пальцев (указательный, 

средний, безымянный).  

После выполнения захвата левая рука 

поднимает лук, правая, находясь в 

полусогнутом состоянии, удерживает 

тетиву. Перед началом натяжения правое 

плечо и предплечье расположены в 

горизонтальной плоскости, при этом 

плечевой сустав по возможности должен 

быть опущен, локоть правой руки 

несколько приподнят по отношению к 

продольной оси стрелы. 

Часть пальцев и ладонь 

должны быть по возможности 

выпрямлены. Большой палец 

и мизинец насколько можно 

должны быть расслаблены 

8 Натяжение лука  

Натягивать лук одновременно правой 

рукой до подбородка фиксировать кисти 

под подбородком.  

После выполнения фиксации выполнить 

движение вдоль челюстной кости. 

Ознакомление с луком  

Следить за работой мышц 

спины и лопаточного отдела.  

Перемещение всех звеньев 

правой половины пояса 

верхних конечностей должно 

быть согласовано так, чтобы 



 

 

тетива перемещалась в 

плоскости лука.  

При ее натяжении положение 

пальцев на тетиве и общее 

положение кисти 

относительно плоскости 

выстрела не должны 

изменяться.  

Тетива всегда была с одной и 

той же стороны от мушки и на 

одинаковом расстоянии от 

нее.  

Рот должен быть плотно 

закрыт. 

9 Управление дыханием  

Удержание дыхания от 3 до 5 сек. Во время 

прицеливания Прицеливание  

Прицеливание производится правым 

глазом. Наведение и удержание мушки в 

районе прицеливания в центре мишени. 

Можно закрыть левый глаз 

или оба глаза. Следить за 

прицелом и мишенью. 

Удержать прицел во время 

выстрела. 

10 Выпуск - освобождение тетивы от захвата. 

Выполнение: мгновенное, одновременное 

и полное расслабление пальцев, 

удерживающих тетиву. 

Мышцы спины не 

расслаблять, сохранять 

основную стойку 

11 Имитация жгутом 3 мин.  

2-3 раза 

Исправление ошибок 

12 Упражнение луком (имитация) 3 мин. 

2 раза 

Исправление ошибок, 

индивидуальный подход. 

13 Пробные выстрелы 4 мин.  

2 раза 

Пробные выстрелы 

выполняются поочередно по 

подгруппам. Показ ставки 

стрелы Индивидуальный 

подход. Следить за 

правильным выниманием 

стрелы из щита 

14 Мини соревнования:  

«Попади в цель» На расстоянии 3-5 м. 

располагается мишеньвоздушный шар. 

Игрок производит выстрелы. Итог игры 

подводится по попаданиям шара игроком.  

«Попади по мишени» На расстоянии 3-5 м 

располагается мишень. Игрок производит 

выстрелы. Итог подводится по набранным 

очкам. 

5 мин. с 3-

5 м. 1-2 

раза 1-2 

раза 

Следить за техникой выстрела 

Поощрение лучших игроков. 

III. Заключительная часть - 2мин. 

1 Подведение итогов Анализ занятия:  

- опрос о виде спорта Домашнее задание:  

- укрепить группы мышц спины, 

заниматься ОФП. 

2 мин. Самооценка, самоанализ. 

 

 
 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по стрельбе из лука: 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта стрельба из лука, содержащих в своем наименовании 

аббревиатуру «КЛ» и «БЛ», определяются в Программе и учитываются при: - 

составлении индивидуальных планов спортивной подготовки, начиная с этапа 

совершенствования спортивного мастерства; - составлении плана физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: - 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; - работа по 

индивидуальным планам; - тренировочные сборы; - участие в спортивных 

соревнованиях и мероприятиях; - инструкторская и судейская практика; - медико-

восстановительные мероприятия; - тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 13. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-

преподавателя) по виду спорта стрельба из лука, допускается привлечение 

дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов (приложение № 10 к настоящему ФССП).  

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

стрельба из лука определяется организациями, осуществляющими спортивную 

подготовку, самостоятельно.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.  

С учетом специфики вида спорта стрельба из лука определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: - комплектование групп спортивной 

подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; - в зависимости 

от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований, подготовка по виду спорта стрельба из лука осуществляется на 



 

 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Спортивные 

дисциплины 

«КЛ» 

Количество 

изделий 

1.  Бинокль (кратность не меньше 12) штук 
на 

организацию 
2 

2.  Динамометр для измерения силы лука штук 
на 

организацию 
1 

3.  Клей для оперения штук 
на 

организацию 
10 

4.  Кликер для классического лука комплект 
на 

организацию 
12 

5.  Колчан для стрел штук 
на 

организацию 
10 

6.  

Приспособления для проверки лука 

(специализированная линейка, линейка, 

циркуль, скоростемер, лазерный нивелир, 

вставки на плечи для центровки лука) 

комплект 
на 

организацию 
1 

7.  

Лук спортивный классический, в сборе 

(рукоятка, плечи, плунжер, система 

стабилизации, прицел) 

штук 
на 

организацию 
10 

8.  
Медицинбол переменной массы (от 1 до 5 

кг) 
комплект 

на 

организацию 
2 

9.  Мишень разных диаметров штук 
на 

организацию 
240 

10.  Мяч теннисный штук 
на 

организацию 
10 

11.  Наконечник для алюминиевых стрел штук 
на 

организацию 
120 

12.  Наконечник для карбоновых стрел штук 
на 

организацию 
120 



 

 

13.  Нить для обмотки тетивы (катушка) штук 
на 

организацию 
4 

14.  Нить для тетивы (бобина) штук 
на 

организацию 
4 

15.  Обмоточная машинка для тетивы штук 
на 

организацию 
2 

16.  Оперение для стрел штук 
на 

организацию 
450 

17.  Пин для стрел штук 
на 

организацию 
240 

18.  Подставка под классический лук штук 
на 

организацию 
10 

19.  Полочка для классического лука штук 
на 

организацию 
20 

20.  Рулетка металлическая 100 м штук 
на 

организацию 
1 

21.  
Сетка заградительная (для улавливания 

стрел) 
метр 

на 

организацию 
50 

22.  Скакалка гимнастическая штук 
на 

организацию 
6 

23.  Станок для намотки тетивы комплект 
на 

организацию 
1 

24.  Станок для резки стрел комплект 
на 

организацию 
1 

25.  
Стойка для ограждения канатом площадки 

для стрельбы из лука 
штук 

на 

организацию 
30 

26.  Стойки для удержания щита комплект 
на 

организацию 
10 

27.  
Стрелоулавливающий материал 

(прессованный пористый эластичный 

материал) из 5 блоков 

комплект 
на 

организацию 
20 

28.  
Стрела в сборе (трубка, наконечник, 

хвостовик, перья) 
штук 

на 

организацию 
120 

29.  
Табло с обратным отсчетом времени с 

четырьмя режимами и пультом 

управления, для стрельбы из лука 

штук 
на 

организацию 
1 

30.  
Тележка для перевозки щитов мишеней 

для стрельбы из лука 
штук 

на 

организацию 
1 



 

 

31.  Трубка алюминиевая для стрел штук 
на 

организацию 
120 

32.  Трубка карбоновая для стрел штук 
на 

организацию 
120 

33.  
Флажок для указания направления при 

стрельбе из лука 
штук 

на 

организацию 
6 

34.  Хвостовик для алюминиевых стрел штук 
на 

организацию 
240 

35.  Хвостовик для карбоновых стрел штук 
на 

организацию 
240 

36.  Щит для стрельбы из лука штук 
на 

организацию 
6 

37.  Экспандер двойного действия штук 
на 

организацию 
1 

38.  Эспандер ленточный резиновый штук 
на 

организацию 
10 

39.  Эспандер плечевой штук 
на 

организацию 
10 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. Грузик штук 
на 

обучающегося 
8 4 8 4 

2. Цемпфер штук 
на 

обучающегося 
6 1 6 1 

3. 
Зрительная труба, штатив (кратность не меньше 

20) 
штук 

на 

обучающегося 
1 3 1 3 

4. 
Кейс/чехол/рюкзак для переноски и хранения 

лука и стрел 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 2 

5. Клей для оперенья штук 
на 

обучающегося 
3 1 4 6 



 

 

6. Кликер для классического лука штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

7. Колчан для стрел штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 

8. Лук спортивный блочный штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

9. Лук спортивный классический штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

10. Мушка штук 
на 

обучающегося 
2 2 2 2 

11. Наконечники для алюминиевых стрел штук 
на 

обучающегося 
12 1 24 1 

12. Наконечники для карбоновых стрел штук 
на 

обучающегося 
12 1 24 1 

13. Нить для обмотки тетивы (катушка) штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

14. Нить для тетивы (бобина) штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

15. Оперение для стрел штук 
на 

обучающегося 
100 1 150 1 

16. Пин для стрел штук 
на 

обучающегося 
100 1 150 1 

17. Пип-сайт для блочного лука штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

18. Плечи для классического лука пар 
на 

обучающегося 
2 2 2 2 

19. Плунжер для классического лука штук 
на 

обучающегося 
2 1 4 1 

20. Подставка под блочный лук штук 
на 

обучающегося 
1 3 2 3 

21. Подставка под классический лук штук 
на 

обучающегося 
1 3 2 3 

22. Полочка для блочного лука штук 
на 

обучающегося 
5 1 5 1 

23. Полочка для классического лука штук 
на 

обучающегося 
5 1 5 1 

24. Прицел штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

25. Рукоятка к луку штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

26. Скоп для блочного лука штук 
на 

обучающегося 
3 1 3 1 



 

 

27. 
Стабилизатор длинный (передний) (размер - 26, 

28, 30, 31, 32 дюймов) 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 2 

28. 
Стабилизатор короткий (боковой) (размер - 10, 

12, 15 дюймов) 
штук 

на 

обучающегося 
2 2 2 2 

29. Гройник для системы стабилизаторов штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 

30. Трубка алюминиевая для стрел штук 
на 

обучающегося 
12 1 24 1 

31. Трубка карбоновая для стрел штук 
на 

обучающегося 
12 1 24 1 

32. 
Трубка алюминиевая для стрел с 

наконечниками 
штук 

на 

обучающегося 
24 1 36 1 

33. Трубка карбоновая для стрел с наконечниками штук 
на 

обучающегося 
24 1 36 1 

34. Усик на полочку для блочного лука штук 
на 

обучающегося 
7 1 7 1 

35. Хвостовик для алюминиевых стрел штук 
на 

обучающегося 
100 1 150 1 

36. Хвостовик для карбоновых стрел штук 
на 

обучающегося 
100 1 150 1 

37. 
Экстендер (переходник) (для системы 

стабилизаторов) 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. 
Брюки спортивные для 

выступления (белые) 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 

2. 
Головной убор (панама, 

кепка, шапка) 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 

3. Костюм спортивный штук 
на 

обучающегося 
2 2 2 2 



 

 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 2 

5. Крага (защита) штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

6. Кроссовки спортивные пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

7. Нагрудник штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 

8. 
Напальчник для стрельбы 

для классического лука 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 3 1 

9. 
Релиз (размыкатель) для 

блочного лука 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 3 1 

10. Сапоги резиновые пар 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 

11. 
Футболка с длинным 

рукавом (белая) 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 

12. 
Юбка для выступлений 

(белая) (для женщин) 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «стрельба из лука», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортив-

ной подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допуска-

ется привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 



 

 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 

08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)1, профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 
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Информационно-методические условия реализации Программы: 

1. Байдыченко, Т.В. Техническая подготовленность стрелков из лука и ме-

тоды ее совершенствования: Автореф. дис. канд. пед. наук: 13.00.04/ Т.В. Байды-

ченко – М., 1989.- 24с. 

2. Гигинешвили, Г.Р. Физические факторы в системе восстановления 

работоспособности спортсменов: научно-методическое пособие / Г.Р.Ги-

гинешвили; под общ.ред. И.Ю.Радчич. – 2-е изд. – М., 152 с. 

3. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта «Стрельба 

из лука» /Л.В.Тарасова, Ю.Н.Шилин, Т. А. Кирочкини//– М.:, 2016.- 130с. 

4. Сопов, В.Ф. Условия психологической подготовки спортсмена к макси-

мальному спортивному результату//Теория и практика психологической подготовки 

в современном спорте. Методическое пособие: М.: 2010 – С.6-56. 

5. Современная система спортивной подготовки; под общ. ред. Ф.П.Суслова, 

В.Л.Сыча, Б.Н.Шустина. – М.: СААМ, 1995 - 445с. 

6. Спортивная стрельба: учеб. для ин-тов физ.культ.; под общ. ред. 

А.Я.Корха. – М.: Физкультура и спорт, 1987 - 255 с. 

7. Спортивная стрельба из лука. Теория и методика обучения: Учебное посо-

бие/Ю.Н.Шилин, Е.Н.Белевич/ – М.: ТВТ Дивизион, 2011 – 280с. 

8.Тарасов, П.Ю. Построение тренировочных нагрузок силовой направленно-

сти в годичном цикле подготовки квалифицированных стрелков из лука: автореф. 

дис. … канд. пед. наук: 13.00.04/ П.Ю.Тарасов. – Москва, 2013.- 24с. 

9. Тарасова, Л.В. Система комплексной оценки функционального состояния 

и физической подготовленности юных и квалифицированных стрелков из лука в 

процессе многолетней подготовки: дис. … докт. пед. наук: 13.00.04/ Л.В.Тарасова. – 

Москва, 2014.- 269с. 

10. Шилин Ю.Н. Методы регуляции эмоционального состояния стрелков из 
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1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

3. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

4.Единая всероссийская спортивная классификация 

(http://www.chelsport.ru/htmlpages/Show/Razryady/EVSK) 



 

Приложение № 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного    

мастерства 

 

Недельная нагрузка в часах 

24 (24 часа) 24 (24 часа) 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

  

1.  Общая физическая  подготовка 175 175 

2.  
Специальная  физическая подготовка 

Спортивные соревнования 
274 274 

3.  Техническая подготовка  487 487 

4.  Тактическая подготовка 250 250 

5.  Теоретическая под готовка 37 37 

6.  Психологическая  подготовка 25 25 

7.  
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
поквартально поквартально 

8.  Инструкторская практика по указанию тренера по указанию тренера 

9.  Судейская практика по указанию тренера по указанию тренера 

10.  Медицинские, медико-биологические мероприятия 2 раза в год 2 раза в год 

11.  Восстановительные мероприятия в соответствии с календарный планом в соответствии с календарный планом 

Общее количество часов в год 1248 1248 



 

 

 

Приложение № 2 

 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой 

в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков                  
самостоятельного судейства 
спортивных сревнований; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 
проведения учебно- 

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта 

учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества 

- формирование сознательного отно-
шения к учебно-тренировочном 
у и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педа-

гогической работе. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 



 

 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья 

и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации 

и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность 

и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после учебно- 

тренировочного занятия, оптимальное 

питание, профилактика переутомления 

и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров- 

преподавателей и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 



 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие 

в физкультурных 

мероприятиях 

и спортивных 

соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно- массо-
вых мероприятиях, спортивных соревно-
ваниях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно- спор-
тивных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей до-

полнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений 

и навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, спо-
собствующих достижению спортивных 
результатов; 

развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации 

к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

Цель воспитательной работы:  

Воспитание гармонично развитого человека, активной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим 

совершенством:  

- воспитание для спорта - формирование личностных свойств качеств, 

характера поведения и взаимоотношений с товарищами, которые необходимые для 

достижения наиболее личного спортивного результата;  

- через спорт подготовка к жизни – формирование черт и свойств личности, 

необходимых для дальнейшей счастливой и созидательной жизни обществе.  

Задачи воспитательной работы:  

- формирование нравственного сознания;  

- формирование: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;  

- формирование личностных качеств (волевых, нравственных, трудовых). 

 

 



 

План инструкторской и судебной практики  

 

Этапы спортивной 

подготовки 
Направление работы Мероприятия 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика Участие в проведении учебно-тренировочных занятий, знание 

терминологии, умение демонстрация технических элементов, 

упражнений, умение видеть и исправлять ошибки, правильно 

давать дозировку для совершенствования технического действия, 

упражнений. 

Судейская практика Участие в проведении спортивных соревнований в виде спорта. 

Присвоение квалификационной категория спортивного судьи, в 

том числе «Юный спортивный судья» (присваивается в возрасте от 

14 до 16 лет, истекает по достижении возраста 16 лет), иных 

квалификационных категорий спортивных судей (присваивается с 

16 лет), обучающимся проявившим знания Правил вида спорта, 

умения и навыки в спортивной судействе, активно и 

систематически участвовавшим судействе спортивных 

соревнований, в том числе, муниципального, регионального 

уровня, выполнивших установленные квалификационные 

требования к спортивным судьям в соответствующем виде спорта 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Сроки проведения Краткое содержание 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

 

 

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе 

Состояние современного 
спорта. 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь Понятие травматизма.  
Синдром «перетренированности».  
Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

октябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно- 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности.Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

январь Современные тенденции совершенствования системы 

учебно-тренировочных занятий. Спортивные 

результаты–специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. 
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Система учебно-тренировочных занятий. Основные 

направления учебно-тренировочных занятий. 

Спортивные 

соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

февраль-май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование учебно- 

тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная учебно-

тренировочное занятие; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико- 

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. 

Их роль и содержание в 
спортивной деятельности 

сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

октябрь Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 



27 

 

 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно- 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

декабрь Современные тенденции совершенствования системы 

учебно-тренировочных занятий. Спортивные 

результаты–специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований.Система учебно-тренировочных 

занятий. Основные направления учебно- 

тренировочных занятий. 

Спортивные 

соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 
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Приложение № 3 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 

Этап Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

(ответственный 

тренер) 

Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Семинар 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

(ответственный 

тренер) 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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