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Аннотация.  

Актуальность. В данной статье рассматриваются и анализируются методы поддержания 

зрения и работы при прицеливании, было выявлено что тема достаточно актуальная на сегодняш-

ний день, так как спортсмены очень много времени уделяют прицеливанию и в связи с этим идет 

перенапряжение зрительных органов и в следствии садится зрение. 

Цель исследования: выработка способов восстановления поддержания зрения у спортсменов, 

разработка рекомендаций по условиям техники стрельбы, при которых оптические несовершен-

ства глаза в наименьшей степени отражаются на точности прицеливания, техническом результате 

и не приносят ущерба зрению лучника. 

Методы и организация исследования. Для анализа из 6 спортсменов была составлена груп-

па. Стрельба из лука на дистанцию 18 метров, 60 зачетных выстрелов. Время на стрельбу - 120 

секунда на три выстрела. Затем в течении трёх недель спортсмены выполняли соответственный 

комплекс упражнений для зрения. На четвёртой неделе было повторное выполнение комплекса 

упражнений. 

Выводы. Исследовав характеристику техники прицеливания при присутствии дефектов зрения, 

было выявлено что, лучнику не стоит долго целиться и сосредотачивать свой взгляд на каком-

либо объекте в промежутке между прицеливанием. Чтобы сохранить «работоспособность» глаза, 

не понижая при этом точность прицеливания, лучнику не стоит вовремя или перед стрельбой 

смотреть на объекты с яркой освещённостью, а также нужно избегать воздействия на глаза резких 

переходов от тени к свету. 
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Annotation.  
Relevance. This article discusses and analyzes methods for maintaining vision and aiming, and it has 

been revealed that the topic is quite relevant today, as athletes spend a lot of time aiming, and in this re-
gard, the visual organs are overstretched and, as a result, vision is impaired. 

The purpose of the study: to develop ways to restore the maintenance of vision in athletes, to devel-
op recommendations on shooting techniques in which optical imperfections of the eye least affect the ac-
curacy of aiming, the technical result and do not damage the archer's eyesight. 

Methods and organization of research. A group of 6 athletes was compiled for the analysis. Archery 
at a distance of 18 meters, 60 scoring shots. The firing time is 120 seconds for three shots. Then, for 
three weeks, the athletes performed an appropriate set of exercises for vision. In the fourth week, there 
was a repeat performance of a set of exercises. 

Conclusions. After examining the characteristics of the aiming technique in the presence of visual de-
fects, it was found that an archer should not aim for a long time and focus his gaze on any object in the 
interval between aiming. In order to maintain the "working capacity" of the eye without reducing the accu-
racy of aiming, an archer should not look at objects with bright illumination on time or before shooting, 
and it is also necessary to avoid exposing the eyes to sudden transitions from shadow to light. 
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Введение. Одним из важных элемен-
тов технической подготовки является 
прицеливание. Оптимальное зрение, в 
целом, очень важно для всех спортсме-
нов. При реализации любых спортивных 
действий, спортсмен должен, верно оце-
нивать расстояния, а также точно иден-
тифицировать объекты. 

Можно сказать, что стрельба является 
одной из спортивных дисциплин, которая 
предъявляет повышенные требования к 
качеству зрения. Отличное зрение реша-
ет различные проблемы на пути к успеху 
в стрельбе из лука и повышает техниче-
ский результат. В связи с тем, что ре-
зультаты стрелков из лука увеличивают-
ся каждый год при помощи инновацион-
ного оборудования, формирования по-

вышенной конкуренции спортсменов, вы-
сококлассного обучения, мишени стано-
вятся меньше и располагаются дальше. 
Стоит отметить, что лучники должны 
быть в состоянии четко и верно иденти-
фицировать маленькие объекты на су-
щественных расстояниях во время тре-
нировочных занятий, а также на спортив-
ных соревнованиях (3,4,5). 

В данном случае, незначительные 
дефекты качества зрения, не могут оста-
ваться незамеченными в повседневной 
жизни, тем самым могут негативно ска-
заться на стрельбе. Повышенные требо-
вания предъявляются к зрению лучников, 
а также к их организмам, в целом, ведь 
от совокупного состояния здоровья зави-
сит и качество их зрения (1,2). 
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Цель исследования: выработка спо-
собов восстановления поддержания зре-
ния у спортсменов, разработка рекомен-
даций по условиям техники стрельбы, 
при которых оптические несовершенства 
глаза в наименьшей степени отражаются 
на точности прицеливания, техническом 
результате и не приносят ущерба зрению 
лучника. 

Методы и организация исследова-
ния. Цель анализа - исследование ито-
гов спортсменов-лучников и анкетных 
данных в нормальных условиях цикла 
тренировки, с выполнением данных 
упражнений для восстановления и под-
держания зрения. 

Для анализа из 6 спортсменов была 
составлена группа: 

• 3 спортсмена женского пола и 3- 
мужского; 

• возраст от 18 до 24 лет; 
• MC и КМС, обладающих и не обла-

дающих дефектами зрения.  

Анализ проводился в четыре этапа в 
течение четырёх недель. 

1 этап. Выполнение упражнения для 
женщин и для мужчин. 

2 этап. В течение трёх недель цикла 
тренировок использование упражнений 
для восстановления и поддержания зре-
ния до и после тренировки. 

3 этап. Повторение упражнений. 
4 этап. Опрос спортсменов, исследо-

вание итогов. 
После каждого упражнения на третьем 

этапе испытуемые проходили опрос по 
теме зрительного ощущения во время 
упражнения. После были подведены ито-
ги и сформированы выводы. 

Результаты исследования и об-
суждения. Стрельба из лука на дистан-
цию 18 метров, 60 зачетных выстрелов. 
Время на стрельбу - 120 секунда на три 
выстрела.  

 
Таблица 1 – Результаты после первого месяца испытаний 
Table 1 – Results after the first month of testing 

№ спортсмена Пол 1ая дистанция 2ая дистанция 

1 М 279 281 

2 М 278 282 

3 М 280 281 

4 Ж 281 282 

5 Ж 280 281 

6 Ж 279 281 

 

Затем в течении трёх недель спортс-
мены выполняли соответственный ком-
плекс упражнений для зрения. Были ис-
пользованы: гимнастика «Зоркость», ко-
торая выработана Ю. А. Утехиным, спо-
соб Бейтса, техника восстановления и 

поддержания остроты зрения «помоги 
себе сам», а также применение очков 
тренажеров на тренировках. 

На четвёртой неделе было повторное 
выполнение комплекса упражнений. 

 
Таблица 2 – Результаты в последний день испытаний 
Table 2 – Results on the last day of testing 

№ спортсмена Пол 1ая дистанция 2ая дистанция 

1 М 281 283 

2 М 280 284 

3 М 281 283 

4 Ж 282 284 

5 Ж 282 284 

6 Ж 280 282 
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Затем спортсмены отвечали на опрос 

по зрительному ощущению. 
В первый день упражнения осуществ-

лялись в условиях нормальной трениро-
ванности спортсменов. В нашем анализе 
данное упражнение применялось, чтобы 
определить средний результат стрельбы 
в обычных условиях у спортсменов. Лю-
бые похожие нагрузки становятся испы-
танием для глаз. Потому что, если при 
стрельбе совершать выстрел, не сосре-
доточивая собственное зрение на прице-
ле и мишени, то итог выстрела, обычно, 
однозначен - промах. Четкая фокусиров-
ка и прицеливание взгляда на разно уда-
лённых объектах заставляет напрягаться 
мышцы глаза. Однако постоянные тре-
нировки в обычных условиях объясняют 
тот факт, что данное упражнение не до-
ставило никаких непривычных или дис-
комфортных ощущений испытуемым. 
Итоги стрельбы были для этих лучников 
в пределах средних величин. 

В последний день итоги стрельбы, у 
первого лучника практически не отлича-
лись от итогов первого дня. Однако у 
остальных стрелков итоги были намного 
выше тех, что были показаны в первый 
день. Нельзя, конечно, утверждать, что 
итог поднялся в связи с использованием 
упражнений для зрения, но все лучники 
отметили, уверенность собственной 
стрельбы после выполнения рекоменду-
емых упражнений и практически полное 
отсутствие напряжения у глаз при прице-
ливании. После стрельбы усталость и 
напряжение глаз почти не чувствовалась. 

Как считают спортсмены, технически 
стрельба отличалась временем прице-
ливания. По сравнению с нормальными 
условиями, на него уходило меньше 
времени. Нет никаких сомнений, что в 
таких условиях постоянные тренировки 
могут привести к улучшению остроты 
зрения лучника. Глаза, как и любую дру-
гую часть тела человека, можно натре-
нировать. Для этого в нормальный тре-
нировочный процесс включают такие 
упражнения для зрения. Тогда при вы-
полнении этих упражнений по мере тре-
нированности острота зрения не снижа-

ется, глаза не устают и, значит, резуль-
тат становится выше. 

Выводы 
1. Исследовав характеристику техники 

прицеливания при присутствии дефектов 
зрения, было выявлено что, лучнику не 
стоит долго целиться и сосредотачивать 
свой взгляд на каком-либо объекте в 
промежутке между прицеливанием. Сле-
дует давать отдых мышцам глаза, к при-
меру, смотря вдаль «рассеянным взгля-
дом». Когда уровень чувствительности 
во время деформации силы естественно-
го освещения изменяется, глаз начинает 
адаптироваться к разному количеству 
света, попадающего в него. 

Скорость реакции зрачка на измене-
ние степени освещённости также имеет 
значение. При переходе к большей ярко-
сти зрачок гораздо быстрее сужается, 
нежели расширяется в условиях с мень-
шей яркости. 

Чтобы сохранить «работоспособ-
ность» глаза, не понижая при этом точ-
ность прицеливания, лучнику не стоит 
вовремя или перед стрельбой смотреть 
на объекты с яркой освещённостью, а 
также нужно избегать воздействия на 
глаза резких переходов от тени к свету. 

В промежутках между выстрелами не 
стоит отдыхать, закрывая глаза. Между 
выстрелами нужно давать глазам отдых, 
к примеру, посмотреть на однотонные, 
удаленные, неяркие поверхности зелёно-
го, серого или голубого цвета. 

2. В ходе работы нами была разрабо-
тана и апробирована методика работы с 
прицеливанием у спортсменов лучников 
с ухудшением зрения.  

Основные положения нашей методи-
ки: 

• нахождение оптимального контраста 
яркости между желтым центром мишени. 

• увеличение размера мушки. 
• приобретение специальных стрелко-

вых очков и работа с ними. 
• специальный комплекс упражнений 

для лучников с дефектами зрения (гим-
настика «Зоркость», способ Бейтса, ме-
тодика «Помоги себе сам»). 
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