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Специальная подготовленность школьников 12–13 лет, 
занимающихся стрельбой из лука

Цель исследования — изучить влияние комплекса специальных упражнений 
на развитие специальной подготовленности у группы школьников 12–13 лет, зани‑
мающихся стрельбой из лука. Корреляционный анализ выявил взаимосвязи между 
показателями ОФП и результатами в тестированиях «натяжение тетивы лука до ка‑
сания подбородка» и «удержание тетивы лука в растянутом положении до касания 
подбородка». Разработана экспериментальная методика развития специальной под‑
готовленности лучников с использованием упражнений (игровой направленности) 
с гантелями и резиновыми амортизаторами, что обеспечивает качественное при‑
целивание. Трехмесячный педагогический эксперимент показал эффективность 
экспериментальной методики. По 6 показателям физической подготовленности 
экспериментальной группы наблюдалось достоверное (p < 0,05) улучшение резуль‑
татов. Улучшения показателей реализовалось в повышении спортивных результа‑
тов в стрельбе из лука на соревнованиях (p < 0,05).
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Special Preparedness of Schoolchildren 12–13 Years 
Engaged in Arching

The purpose of the study is to study the effect of a complex of special exercises on the 
development of special preparedness in a group of schoolchildren 12–13 engaged in archery. 
Correlation analysis revealed the relationship between the GPP indicators and the results 
in the tests «pulling the bowstring to touch the chin», and «holding the bowstring in a stretched 
position until the chin touches». An experimental methodology for the development of special 
readiness of archers has been developed, using exercises (game orientation) with dumbbells 
and rubber shock absorbers, this ensures good aiming. A three-month pedagogical experiment 
showed the effectiveness of the experimental methodology. According to 6  indicators 
of physical fitness of the experimental group, a significant (p < 0,05) improvement in results 
was observed. Improvements in performance were realized in an increase in sports results 
in archery at competitions (p < 0,05).

Keywords: boys aged 12–13, archery, experimental technique, special physical fitness, 
improving sports performance

В ведение. Стрельба из лука характеризуется рядом особенностей, 
предъявляющих повышенные требования к организму лучника 

в связи со спецификой его спортивной деятельности. Поза спортсме‑
на создает такое рабочее положение, при котором обеспечивалась бы 
наибольшая устойчивость системы «стрелок — оружие» [1–3]. Для это‑
го требуются значительные мышечные усилия, которые необходимо 
проявлять в течение нескольких часов.

Цель исследования — изучить влияние комплекса специальных 
упражнений на развитие специальной подготовленности у группы 
школьников 12–13 лет, занимающихся стрельбой из лука.

Организация исследований. Исследования были проведены на базе 
РОО ФСЛРА г. Майкопа. Все спортсмены были зачислялись в сек‑
ции стрельбы из лука не менее одного года. Эксперимент проводил‑
ся с февр. 2022 г. по апр. 2022 г. В качестве испытуемых были избраны 
2 группы спортсменов‑мальчиков 12–13 лет (по n = 12), эксперимен‑
тальная и контрольная, находящиеся на этапе спортивной специали‑
зации.

Тренировки в контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) груп‑
пах проводились в соответствии с рекомендациями Всероссийской 
федерации стрельбы из лука России [4] и программой РОО ФСЛРА 
г. Майкопа для групп на этапе спортивной специализации. И в КГ, 
и в ЭГ тренировочные занятия по длительности 180 мин и рекоменду‑
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емому объему нагрузки не отличались, из них 30–40 мин — подгото‑
вительная часть, 20–30 мин — заключительная часть — проводились 
по единой методике. Основная часть двух занятий в неделю — в сред‑
нем 120 мин — отличалась распределением специально подобранных 
средств в структуре недельных микроциклов.

На всех этапах педагогического эксперимента выявлялся уровень 
физической и специальной физической подготовленности спортсме‑
нов‑лучников обеих групп.

Результаты исследования. Показано, что ЭГ лучников (мальчи‑
ков) на начальном этапе педагогического эксперимента статистиче‑
ски не отличалась (p > 0,05) от КГ по всем измеряемым показателям 
(колонка 3 рисунка). Проведенный корреляционный анализ показа‑
телей мальчиков обеих групп (на начальном этапе педагогического 
эксперимента) показал 23 достоверные корреляционные зависимо‑
сти (p < 0,05) (полужирное выделение на рис.).
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Рис. Результаты корреляционного анализа показателей испытуемых (n = 24)  
перед началом первого этапа

Особо важны взаимосвязи между показателями ОФП и результа‑
тами тестирования «натяжение тетивы лука до касания подбородка 
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и «удержание тетивы лука в растянутом положении до касания подбо‑
родка», что обеспечивает качественное прицеливание. С учетом этого 
разрабатывалась экспериментальная методика развития специальной 
подготовленности лучников (игровой направленности) с использова‑
нием упражнений с гантелями и резиновыми амортизаторами.

При планировании микроциклов учитывалось, что во время трени‑
ровке спортсменов предусмотрены равные сочетания двух фаз: куму‑
лятивной (стимуляционной) и восстановительной (отдых, разгрузка), 
кроме того, регулярная повторяемость оптимальной последователь‑
ности занятий с различной направленностью, разным объемом и ин‑
тенсивностью. Окончание микроцикла в обеих группах было связано 
с восстановительной фазой.

На последнем этапе проведения эксперимента нами было прове‑
дено заключительное тестирование в КГ и ЭГ мальчиков (табл.).

Таблица
Сравнительные результаты тестирования КГ и ЭГ мальчиков‑лучников 12–13 лет 

в процессе педагогического эксперимента

Тесты Группа Исходное
(`X±σ)

Итоговое
(`X±σ)

Прирост,
 %

1 2 3 4 5

Челночный бег 3×10 м, с КГ 9,5 (±0,42) 9,2 (±0,31) 3,2
ЭГ 9,6 (±0,35) 9,4 (±0,36) 2,1

Бросок набивного мяча 1 кг, м КГ 4,0 (±0,59) 4,4 (±0,60) 10
ЭГ 3,8 (±0,53) 4,0 (±0,50) 5,3

Подъем туловища из положения 
лежа на спине, раз

КГ 30,6 (±3,9) 34,2 (±2,9) 11,8
ЭГ 31,9 (±2,8) 34,5 (±2,3) 8,2

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа, раз

КГ 20,1 (±3,5) 23,0 (±3,4) 14,4
ЭГ 20,5 (±2,9) 23,6 (±1,4) 15,1

Прыжок в длину с места, см КГ 155,3 (±10,1) 157,1 (±9,1) 1,2
ЭГ 152,0 (±10,1) 156,8 (±9,3) 3,2

Прыжки через скакалку 
за 1 мин, раз

КГ 94,5 (±6,6) 97,1 (±5,3) 2,8
ЭГ 95,3 (±6,3) 97,4 (±4,5) 2,2

Натяжение тетивы лука до каса‑
ния подбородка, раз

КГ 12,9 (±1,8) 13,6 (±1,6) 5,4
ЭГ 12,0 (±1,5) 15,0 (±1,5) 25

Удержание тетивы лука в рас‑
тянутом положении до касания 
подбородка, сек

КГ 23,3 (±2,5) 24,9 (±1,6) 6,9

ЭГ 23,0 (±2,4) 25,1 (±1,7) 9,1
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Тесты Группа Исходное
(`X±σ)

Итоговое
(`X±σ)

Прирост,
 %

1 2 3 4 5
Результат выступления
(1 круг), очков

КГ 162,8 (±14,4) 163,0 (±8,5) 0,12
ЭГ 162,5 (±15,3) 187,5 (±7,4) 15,4

Результат выступления
(2 круг), очков

КГ 160,7 (±19,5) 161,5 (±12,6) 0,49
ЭГ 157,1 (±17,6) 173,2 (±13,4) 10,2

Результат выступления (сумма 
двух кругов), очков 

КГ 323,3 (±30,4) 324,6 (±19,5) 0,40
ЭГ 319,6 (±31,0) 360,8 (±18,1) 12,9

Примечание. Достоверность различий исходного этапа р > 0,05, итогового — р < 0,05.

В ЭГ увеличение большинства показателей достоверно. Наиболь‑
ший рост показателей — 10–15 % — был отмечен преимуществен‑
но в силовых тестах «бросок набивного мяча 1 кг», «подъем тулови‑
ща из положения лежа на спине», «сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа», что позволяет говорить об эффективности разработанной мето‑
дики и целесообразности ее внедрения в тренировочный процесс для 
развития специальной подготовленности юных лучников.

Улучшение показателей физической подготовленности занимаю‑
щихся реализовалось в повышении спортивных результатов (p < 0,05) 
в стрельбе из лука на соревнованиях (см. таблицу).

Результаты выступления первого круга КГ мальчиков в конце экс‑
перимента улучшились с 162,8 (±14,4) по 163,0 (±8,5) (p > 0,05) очков, 
в ЭГ с 162,5 (±15,3) по 187,5 (±7,4) очков (p < 0,05). Различие меж‑
ду группами в конце эксперимента достоверное (р < 0,05), на 15,28 % 
в пользу ЭГ.

Результаты выступления второго круга КГ мальчиков в конце экс‑
перимента улучшились с 160,7 (±19,5) по 161,5 (±12,6) (p > 0,05) очков, 
в ЭГ с 157,1 (±17,6) по 173,2 (±13,4) очков (p < 0,05). Различие меж‑
ду группами в конце эксперимента достоверное (р < 0,05), на 9,71 % 
в пользу ЭГ.

Результаты выступления по сумме двух кругов КГ мальчиков в кон‑
це эксперимента улучшились с 323,3 (±30,4) по 324,6 (±19,5) (p > 0,05) 
очков, в ЭГ с 319,6 (±31,0) по 360,8 (±18,1) очков (p < 0,05). Разли‑
чие между группами в конце эксперимента достоверное (р < 0,05), 
на 12,5 % в пользу ЭГ.

Окончание таблицы
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Выводы. 1. В результате исследования был выявлен уровень спе‑
циальной физической подготовленности лучников 12–13 лет. Было 
обнаружено, что в экспериментальной группе (ЭГ) детей в начале пе‑
дагогического эксперимента не выявлено статистических отличий 
от контрольной (КГ) (p > 0,05) по всем выявленным показателям 
в 8 контрольных тестах.

На основе проведенного корреляционного анализа выявлена высо‑
кая взаимосвязь показателей ОФП с натяжением тетивы лука до каса‑
ния подбородка, а также удержанием тетивы лука в растянутом положе‑
нии до касания подбородка (p < 0,05), от которых зависит способность 
спортсмена качественно проводить прицеливание.

2. В ходе проведения исследования нами был разработан комплекс 
физических упражнений, направленных на развитие специальной под‑
готовленности лучников 12–13 лет. В качестве основных средств мето‑
дического обеспечения тренировочных занятий в ЭГ были подобраны:

— комплексы упражнений с резиновыми амортизаторами;
— комплексы упражнений с гантелями;
— стрельба без мишени;
— стрельба с прицеливанием.
Данные средства (игровой направленности) использовались пре‑

имущественно в микроциклах, в которых занятия подразумевали раз‑
витие именно специальной подготовленности.

3. Выявлена эффективность экспериментальной методики, на‑
правленной на развитие специальной подготовленности лучников 12–
13 лет с использованием резинового амортизатора и гантелей. В 6 по‑
казателях физической подготовленности экспериментальной группы 
наблюдалось достоверное (p < 0,05) улучшение результатов после пе‑
дагогического эксперимента (по сравнению с показателями контроль‑
ных групп).

Улучшение показателей физической подготовленности занима‑
ющихся повлияло на повышение спортивных результатов в стрельбе 
из лука на соревнованиях (p < 0,05).
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