
ОСНОВЫ ОЛИМПИЙСКОГО ВЫСТРЕЛА

Начинающий, при помощи тренера либо самостоятельно, может освоить ОСНОВЫ ОЛИМПИЙСКОГО 
ВЫСТРЕЛА, позволяющие ему выбирать: любой вид стрельбы из лука; встать на путь высоких спортивных 
достижений; помогать начинающим стрелкам; просто получать удовольствие от общения с другими любителями 
стрельбы из лука в свободное время.

Из базовых элементов техники образуется свой, индивидуальный
для каждого стрелка выстрел и развивается персональный стиль его выполнения

   Ведущие спортсмены всех видов спорта регулярно возвращаются к азам технической базы для восстановления 
   своей техники после соревнований.

Освоение первых двух форм начинается самостоятельно - ещё до начала тренировок в спортклубе, используя 
свободный доступ к пособию на интернет-портале РФСЛ или ДЮСШ. Четвертая формa - это комплексный, 
соревновательный выстрел. Начинающие, ознакомившись с ним, убедятся в том, что разница между базовым и 
соревновательным выстрелами минимальна и смогут осознать, что освоив четыре формы упражнений, обладают 
полным объемом необходимых навыков выстрела из лука. 

Элементы техники тщательно отобраны. Последовательность в их выполнении, а также последовательность в их 
обучении, предотвращают стагнацию в совершенствовании уже освоенных двигательных навыков; развивают 
уверенность в себе, обоснованную результатами соревнований, способствуя таким образом формированию 
соревновательного менталитета, соответствующего содержанию присяги участников Олимпиад. 

Инициативная группа решает задачу объединения различных понятий и способов ознакомления с техникой 
стрельбы из лука в стране в единый метод с целью его дальнейшего развития и коллективного совершенствования. 
В концепте пособия предлагаются четыре формы упражнений метода последовательного освоения двигательных 
навыков выстрела из лука олимпийскогo стиля. Основные навыки и ощущения триединства системы мишень - лук 
- стрелок являются одинаковыми для начинающих также и других видов стрельбы из лука. 
 
I. Упражнение выстрела со свободными руками 
II. Упражнение выстрела с резиновым жгутом 
III. Упражнение с учебным (лёгким) луком 
IV. Упражнение для соревнований 

Наглядно-методическое пособие для начинающих стрелков и тренеров 
Пособие разрабатывается инициативной группой Российской Федерации Стрельбы из лука 
Координатор к.т.н. С. Д. Волжанин, автор ЗМС по стрельбе из лука Л. Л. Аржанникова 

концепт_апрель © 2016  РФСЛ 

ПОДГОТОВИТЬ 
ОПРЕДЕЛИТЬ:
- точку прицеливания; 
оставаться на неё
смотреть;
- если нужно, уточнить
своё положение в
пространстве (или
оно без отклонений 
влево-право/
вперёд-назад): слегка 
приподняться на носках 
и стукнуть пятками о 
пол

▶  Ощущать/чувствовать:
- подбородок указывает 
на точку прицеливания;
- баланс тела без 
отклонений;
- голова строго посредине
плечевого пояса

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:
- к щиту левым боком;
- ноги на ширине плеч;
- стопы почти паралельны
 относительно друг друга;
- зубы верхней и
нижней челюстей
легко соприкасаются

КОНТРОЛЬ БАЛАНСА 

ВЫТЯНУТЬСЯ:
- ноги, спину, шею 
вытянуть до их 
максимальной длины, 
ощутив свой полный 
рост;
- мышцы пресса* 
напрячь, слегка втянув 
пуп 

* Напряжение мышц 
живота является 
активным соединением 
между верхней
и нижней частью 
тела - предотвращает 
поднятие груди во 
время растягивания 
лука.

ОПЕРЕТЬСЯ:
- ощущая полный рост,
опереться на болшие 
пальцы ног, так чтобы 
они уперлись в пол**; 
пятки остаются на 
полу (контроль
баланса вперёд-назад) 

** Распределение веса 
тела пальцы/пятки:
- на пальцы 60%;
- на пятки 40%

▶  Ощущать/
чувствовать:
- полный рост;
- активные стопы;
- равномерно 
распределенное
мышечное напряжение 
ног (включая 
ягодичные мышцы)

РАЗВЕРНУТЬ:
- стопы (очень малым 
движением) большие 
пальцы стоп - друг 
от друга; подошва 
обуви остаётся 
неподвижной
(контроль балансa
лево-право)

▶ Ощущать/
чувствовать:
- последовательное
распространение 
мышечного
напряжения ног 
снизу вверх (двумя 
спиралями - изнутри
наружу, через 
ягодичные мышцы и 
нижние мышцы
живота дальше, в 
направлении верхних 
мышц живота)

60% 40% 60% 40%

 КОНТРОЛЬ ВЫСОТЫ ПЛЕЧ 
ПОДНЯТЬ:
- прямые руки перед 
собой на высоту плеч

▶ Ощущать/чувствовать:
- позицию плеч на их
натуральной 
высоте (низко)

▶ Ощущать/чувствовать:
- себя: широким (с 
низкими и широкими 
плечами), полным ростом
опирающимся на 
большиe пальцы ног

РАЗВЕСТИ:
- руки в стороны,
приняв Т-образное 
положение;
- ‘раздаться’ в ширину,
вытянув руки в стороны

▶ Ощущать/
чувствовать: 
- правую линию 
челюсти 
над линией пальцев ног
(чтобы в последующий
момент разместить под
челюстью кисть 
тянущей руки);
- зубы легко 
соприкасаются

60% 40% 60% 40%

ПОЛОЖЕНИЕ - ИЗГОТОВКА 
ТЯНУЩАЯ РУКА:
- три пальца пишущей 
руки* cовместно с 
запястьем и предплечьем, 
формируют длинный, 
монолитный крюк**;
- согнутые пальцы
вертикально разместить
под подбородком (лёгкий 
разворот предплечья
поставит крюк пальцев в
вертикальное положение,
сохранив запястье в
ненапряжённом 
состоянии) 
 

▶ Ощущать/чувствовать:
- разворот правого
предплечья настолько
мал, что, разворачивая
кисть и запястье в
вертикальное положение,
оставляет бицепс
без напряжения

ДЫХАНИЕ:
- на средине выдоха
ненадолго задержать
(например: считать во
время выдоха до 7-и;
на '3' или '4' задержать
дыхание)

** Крюк пальцев.
Длина крюка: от 
пальцев до тянущего 
локтя.

▶ Ощущать/чувствовать:
- локоть тянущей руки 
находится между плечом 
и мочкой уха (потом - 
всегда чуть выше стрелы);
- рост-опору-ширину

* Пишущая рука.
Моторика 
является высшим 
приоритетом в 
стрельбе из лука.
Поэтому рукой, 
которой пишут, 
растягивают лук и
производят 
выстрел.

ПОЛОЖЕНИЕ - ВЫПУСК 
ТЯНУЩИЕ 
ЛОПАТКА/ЛОКОТЬ*:
- тянущая лопатка тянет
локоть по окружности
корпуса; тянущий 
локоть, в свою очередь,
протягивает крюк
пальцев под линией
челюсти за мочкy уха

* Тянущие 
лопатка/локоть. Часть 
тянущей руки между 
крюком пальцев и 
тянущим локтем 
пассивна; часть 
тянущей руки между 
локтем и нижней 
частью лопатки 
активна.

▶ Ощущать/чувствовать:
- ощущать как тянущая 
лопатка, двигаясь в 
направлении
позвоночника, тянет 
локоть по окружности
корпуса, стягивая за собой
крюк пальцев;  
- чувствовать контакт 
крюка пальцев с шеей

пассивна

акти
вна

ВЫСТРЕЛ - ЗАВЕРШИТЬ
ВОССТАНОВИТЬ:
- дыхание

РАССЛАБИТЬ:
- все мышцы

▶ Ощущать/чувствовать:
- разницу между 
просто стоять и стоять с 
контролируемым
балансом (лево-право/
вперёд-назад)

АНАЛИЗИРОВАТЬ:
- было-ли достаточным
или чрезмерным
мышечное напряжение
ног и ягодиц;
- или зубы верхней и
нижней челюстей
продолжали
легко соприкасаться на 
протяжении
всей имитации выстрела

УПРАЖНЕНИЕ СО СВОБОДНЫМИ РУКАМИ

Содержание: ПОДГОТОВИТЬ / КОНТРОЛЬ БАЛАНСА / КОНТРОЛЬ ВЫСОТЫ ПЛЕЧ / ПОЛОЖЕНИЕ  - ИЗГОТОВКА / 
ПОЛОЖЕНИЕ - ВЫПУСК / ВЫСТРЕЛ - ЗАВЕРШИТЬ

Цель: научиться сохранять баланс тела, освоить правильную позицию чaстей тела, учиться 
особенностям дыхания во время выстрела.

Понятия: лучная рука (рука, упирающаяся в лук), лучная кисть, тянущая рука (пишущая рука*), 
тянущая лопатка, тянущий локоть, крюк пальцев (на тетиве).

* Текст и иллюстрации предназначены 
для стрелков с ведущей (доминирующей) 

правой рукой.

                                                                  0. ПОДГОТОВИТЬ 
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РАЗМЕСТИТЬ:
- ноги на ширине плеч;
- резину в последнем 
(дистальном) изгибе 
пальцев, чуть согнув 
средний палец;
- большой палец на 
верхней половине 
ладони (расслаблен);
- мизинец легко согнут 
под безымянным 
пальцем

 

РАЗВЕРНУТЬ: 
- оба предплечья* по 
часовой стрелке (для 
стрелков с правой 
ведущей - тянущей 
рукой)

ВЫТЯНУТЬ:  
- лучную (опорную) 
руку на максимальную 
длину (плечо остаётся 
низким)

ПОД-РАСТЯНУТЬ:
- резину под-растянуть, 
активировав мышцы 
вокруг тянущей лопатки; 
- тянущий локоть, чуть 
приподняв, поместить 
в направлении 
удлинения резины 
(плечо - в низу)

ОПРЕДЕЛИТЬ:
- точку прицеливания, 
указывая на неё  
подбородком; 
- оставаться смотреть 
на точку прицеливания

* Разворот предплечья 
лучной руки:
- стабилизирует упор 
кисти в лук;
- активизирует трицепс, 
увеличивая этим общую 
стабильность руки. 
 
Разворот предплечья 
тянущей руки: 
- предотвращает 
сползание безымянного 
пальца с тетивы;
- перемещает на себя 
напряжение с запястья;
- способствует 
вертикальному 
положению кисти во 
время выпуска.

▶ Ощущать/чувствовать:
- спиралеобразное мышечное 
напряжение лучной руки - до 
плечевого сустава; тянущей 
руки - до локтевого сустава

           1. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ГОЛОВА (Проектировка)                                                                                      
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Две ступни 
активировать:
- ступни развернуть 
большими пальцами друг 
от друга, 
• вытянуться вверх (ноги, 
спину, шею)
• мышцы живота напрячь, 
слегка втянув пуп;
- полным ростом
опереться на большие 
пальцы ног

Упор руки:
- вытянутую лучную руку 
поднимать до тех пор, 
пока мушка прицела (со 
жгутом - упор кисти) 
встанет между точкой 
прицеливания и глазом 
прицеливания*

ГОЛОВА:
- сделать чуть заметный 
‘да’-кивок** в сторону 
точки прицеливания 
(для оптимальной 
прикладки тетивы у 
срелков с коротким 
носом)

** Этo конечная позиция 
головы или последняя
возможность 
корректировки её
положения для
предстоящего выстрела.

▶ Ощущать/чувствовать: 
- длину шеи;
- подбородок указывает на 
точку прицеливания; 
- правую линию челюсти - 
над линией пальцев ног

▶ Ощущать/чувствовать: 
- активными две ступни, 
упор руки;
- высота тянущего
локтя - между плечевым 
суставом и мочкой уха

* Глаз 
прицеливания -
глаз со стороны 
тянущей руки; 
другой глаз 
прищурен или 
совсем закрыт. 
Только если глаз 
прицеливания 
ярко выраженно 
доминантен, можно 
целиться с двумя 
открытыми глазами.

1 2

                          2. СМОТРЕТЬ (Упор) – ЗАВЕСТИ (Локоть) 
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полная растяж
ка*

тянущий локоть

точка прикладки

точка упора

ПРИКЛАДКА:
- тянущим локтем 
плотно завести резину 
в точку прикладки на 
середине подбородка, 
заведя при этом локоть 
на одну линию с 
точкой упора лучной 
руки (с луком - чуть 
выше стрелы - в 
центральную плоскость 
лука)

ДЫХАНИЕ:
- на половине выдоха
задержать дыхание

▶ Ощущать/
чувствовать:
- одну линию от точки 
упора лучной руки 
через точку прикладки в 
подбородке и тянущий 
локоть;
- как мышцы спины 
перемещают нижнюю 
часть тянущей лопатки 
ближе к позвоночнику

СМОТРЕТЬ :
- на точку упора кисти, 
направляя тянущий локоть 
в противоположное 
упору в лук направление

* Полная растяжка.
Расстояние между 
упором кисти и 
прикладкой в подбородок 
является полной 
растяжкой.
От стабильности полной 
растяжки зависит 
стабильность силы лука 
в момент выстрела: если 
растяжка больше, чем 
полная, то лук сильнее 
- стрела выше; если 
меньше - лук слабее - 
стрела ниже.

▶ Ощущать/
чувствовать:
- рост-опору-ширину

                       3. СМОТРЕТЬ (Мишень) – ДОТЯГ/ВЫПУСК  
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СМОТРЕТЬ:
- на выбранную 
точку прицеливания, 
увеличивая мышечное 
напряжение
вокруг тянущей
лопатки

** Выпуск сравним с 
принципом работы 
крючков липучки. 
Они стаскиваются 
с петель за счет 
уменьшения глубины 
захвата, будучи при 
этом совершенно 
пассивными.

Для идеального 
выпуска резина 
(тетива) должна плотно 
сидеть в подбородке. 
Оптимальное 
направление выпуску 
дает тянущий локоть, 
следующий по 
окружности корпуса. 

* В то время как дотяг 
увеличивает силу 
натяжения резины 
(лука), мышечное 
напряжение крюка 
пальцев остается 
неизменным. А вот 
форма крюка пальцев 
инвариантна: меняется 
с сильно загнутой на 
менее загнутую и после 
стягивния с резины 
сразу восстанавливает 
изначальную форму.
*** 

ДОТЯГ*/ВЫПУСК**:
- тянущая лопатка 
дотягивает крюк пальцев 
в точке прикладки до 
предельной плотности
и стягивает их с резины 
(тетивы)

*** На момент дотяга 
сила сопротивления в 
крюке пальцев равна 
силе натяжения резины 
(лука) на полной 
растяжке. 

                                       4. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОДЕРЖАТЬ 
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ПРОДЕРЖАТЬ:
- всё мышечное 
напряжение,
продолжая целиться и 
телом, и взглядом
в выбранную точку 
прицеливания

 

ПPОЧУВСТВОВАТЬ:
- горизонтальную 
линию выстрела

▶ Ощущать/чувствовать:
- разворот предплечий;
- нижний край тянущей 
лопатки максимально 
притянут к позвоночнику;
- рост-опору-ширину

                                                             5. ВЫСТРЕЛ – ЗАВЕРШИТЬ
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 ВОССТАНОВИТЬ:
- дыхание

РАССЛАБИТЬ: 
- все мышцы, которые 
принимали участие в 
имитации выстрела

АНАЛИЗИРОВАТЬ:
- удалось-ли оставить 
баланс подконтрольным 
(ощущать свои стопы 
активными);
- сохранилась-ли 
максимальная длина 
лучной руки при 
её подъеме в точку 
прицеливания;
- остались-ли оба плеча 
широкими и низкими;
- удалось-ли точку упора 
лучной руки, резину 
в точкe прикладки 
и тянущий локоть 
разместить на единой 
линии;
- удалось-ли тянущую 
лопатку задействовать 
на протяжении всей 
имитации выстрела

УПРАЖНЕНИЕ С РЕЗИНОВЫМ ЖГУТОМ

Фазы: 0. ПОДГОТОВИТЬ / 1. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ГОЛОВА (Проектировка) / 2. СМОТРЕТЬ (Упор) – ЗАВЕСТИ 
(Локоть) / 3. СМОТРЕТЬ (Мишень) – ДОТЯГ/ВЫПУСК  / 4. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОДЕРЖАТЬ
/ 5. ВЫСТРЕЛ – ЗАВЕРШИТЬ

Цель: освоить последовательность построения выстрела.

Понятия: точка упора лучной руки (в рукоятку лука), точка прикладки (тетивы в 
подбородок), полная растяжка (расстояние между точкой упора и прикладкой), глаз 
прицеливания; воображаемая горизонтальная линия выстрела - это линия, скрепляющая 
триединство системы мишень-лук-стрелок, проходящая соответственно через точку 
прицеливания - мушку прицела - тянущий локоть (в упражнении с резиной мушку прицела 
заменяет точка упора кисти лучной руки).

Спортинвентарь: резиновый жгут (длинный, легко растягивающийся)

УПРАЖНЕНИЕ С УЧЕБНЫМ (ЛЁГКИМ) ЛУКОМ

Фазы: 0. ПОДГОТОВИТЬ / 1. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОЕКТИРОВКА / 2. СМОТРЕТЬ (Наконечник) – ЗАВЕСТИ 
(Локоть) / 3. СМОТРЕТЬ (Мишень) – ДОТЯГ/ВЫПУСК  / 4. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОДЕРЖАТЬ / 
5. ВЫСТРЕЛ – ЗАВЕРШИТЬ 
• Цель: научиться комбинировать последовательное выполнение элементов выстрела с 
оптимальным качеством их исполнения; откладывать выстрел, если качество исполнения 
недостаточное • Понятия: глаз прицеливания - глаз со стороны тянущей руки; проекция тетивы на 
центральную плоскость лука; воображаемая вертикальная линия выстрела отождествляет собой 
центральную плоскость лука - плоскость выстрела, в которой перемещается тетива 
• Спортинвентарь: учебный лук (с одним длинным амартизатором), стрелы достаточной длины, 
напалечник (с расширителем между указательным и средним пальцами), ремешок/шнурок на 
пальцы для фиксации лука после выстрела, крага, нагрудник 

СИЛА НАТЯЖЕНИЯ ЛУКА ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ
• Мужчина
< 10 лет 
11 – 13 лет
14 – 16 лет 
> 17 лет 

- 7,3 кг - 16 pound (lb)
- 8,2 кг - 18 pound (lb)
- 9,1 кг - 20 pound (lb) 
- 9,1 - 10 кг - 20 - 22 pound (lb) 

- 6,4 кг - 14 pound (lb)
- 6,8 кг - 15 pound (lb) 
- 8,2 кг - 18 pound (lb) 
- 8,2 кг - 9,1 кг - 18 - 20 pound (lb) 

• Женщина 
< 10 лет 
11 – 13 лет 
14 – 16 лет 
> 17 лет 
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                                                                 0. ПОДГОТОВИТЬ
РАЗМЕСТИТЬ:
- ремешок на большой и 
указательный палец (на 
указательном пальце - 
выше среднего сустава);
- ступни ног на ширине 
плеч;
- стрелу на тетиве и 
полочке (ведущим
пером - от лука);
- лучную кисть на 
рукоятке: позволить 
ладони соскользнуть в 
глубину накладки;
мизинец, безымянный и 
средний пальцы слегка 
согнуть

▶ Ощущать/чувствовать:
- точка упора находится 
в оси лучевой кости 
предплечья (кости со 
стороны большого 
пальца)

 

РАЗВЕРНУТЬ: 
- оба предплечья

ВЫТЯНУТЬ:  
- лучную руку на 
максимальную
длину

ПОД-РАСТЯНУТЬ*:
- лук, активировав 
лопатку (плечо низкое)

ОПРЕДЕЛИТЬ:
- точку прицеливания, 
указывая на неё  
подбородком;
- оставаться смотреть 
на точку прицеливания

35° - 45°

* Под-растяжка лука
наполовину или 3/4:
- фиксирует точку 
упора в рукоятку лука, 
позволяя пальцам 
полностью отпустить 
лук и расслабиться;
- физический вес лука 
почти исчезает, что 
позволяет поднять его 
в точку прицеливания 
наиболее точным
движением;
- мышцы спины, 
которые будут 
участвовать также и 
в концовке выстрела, 
активированы

...без контакта с 
луком

лучевая кость и 
точка упора в лук
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                     1. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОЕКТИРОВКА 

ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ

Две ступни
активировать:
- ступни развернуть 
большими пальцами 
друг от друга,
• вытянуться вверх 
(ноги, спину, шею)
• мышцы живота 
напрячь, слегка втянув 
пуп;
- полным ростом
опереться на большие 
пальцы ног

Упор руки:
- вытянутую лучную 
руку поднимать 
(точкой упора по 
максимальной от 
себя траектории) до 
совмещения мушки 
прицела с точкой 
прицеливания

ГОЛОВА:
- чуть заметный 
‘да’-кивок в 
направлении 
точки 
прицеливания

ПРОЕКТИРОВКА:
- сквозь прицел 
четко видеть точку 
прицеливания 
и расплывчато 
- тетиву в 
ценральной 
плоскости
 лука

проекция: 
тетива - лук

▶ Ощущать/чувствовать:
- максимальную длину 
лучной руки;
- разворот обеих 
предплечий;
- плечи: низкими, 
широкими

РАСТЯНУТЬ:
- лук растянуть, подводя 
тетиву к подбородку и 
носу кратчайшим путём 
(часть тянущей руки между 
крюком пальцев и локтём 
остаётся прямой)

2.1 (Новичёк)
СМОТРЕТЬ (Наконечник):
- во время прикладки тетивы 
(не раньше) взглянуть 
на наконечник (ещё без 
кликера**) чтобы 

осознано направить 
локоть в противоположном 
наконечнику направлении 

с резиновым жгутом

*Плоскость выстрела & тянущий 
локоть

с луком
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           2. СМОТРЕТЬ (Наконечник) – ЗАВЕСТИ (Локоть) 

ДЫХАНИЕ:
- на половине 
выдоха
задержать 
дыхание

ВИДЕТЬ:
- перефирическим зрением 
как тетива вначале отходит 
чуть в сторону, затем 
возвращается в плоскость 
выстрела*- центральную 
плоскость лука

ЗАВЕСТИ (Локоть):
- после плотной 
прикладки тетивы в 
подбородок завести 
локоть в центральную  
плоскость лука
(кончик локтя всегда 
выше стрелы)

** Стрелять с кликером 
можно начинать с приходом 
умения собирать стрелы в 
группу (признака некоторой 
стабильности полной 
растяжки). 

2.2 (Продвинувшийся)
СМОТРЕТЬ/ВИДЕТЬ:
- глядя на кликер, стрелок 
сосредотачивается на 
мышечном напряжении 
спины, которым 
прикладывает тетиву к 
подбородку и сдвигает кликер 
со стрелы - на её наконечник; 
увидеть движение кликера 
для него - сигнал готовности к 
дотягу/выпуску;
- стрелок высокого класса  
сдвигает кликер со стрелы на 
кончик её наконечника; для 
него сигнал готовности - это 
увидеть, что кликер ‘делит’ 
стрелу почти пополам

▶ Ощущать/чувствовать:
- тетива (касаясь кончика носа,  
лёжа глубоко в подбородке) и 
тянущий локоть находятся в 
плоскости выстрела

начинать 

 ± 5 мм ± 5 мм

щелчёк кликера

достичь 
   

± 2 мм

20

                           4. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОДЕРЖАТЬ 

ПРОДЕРЖАТЬ*:
- всё мышечное 
напряжение и взгляд, 
нацеленными в 
выбранную точку 
прицеливания

* ‘Остаться стоять’ 
после выпуска потому, 
что стрела покидает 
тетиву только тогда, 
когда тетива снова 
выпрямляется и тогда
отдача от выстрела 
гасится стабильностью 
трех точек опоры. Это
увеличивает точность 
попадания.

ЛУК:
- после выпуска лук 
совершает свободный 
скачёк вперед**; 
ремешок на пальцах 
предотвращает его 
падение, при этом 
угол кисти (35°- 40° 
относительно лука)
не меняется даже при 
сопровождении кистью 
лука вниз

** В момент свободного 
скачка лука вперёд 
тетива выпрямляется - 
лук посылает стрелу в 
точку прицеливания. 

ЖДАТЬ:
- до звука попадения 
стрелы в щит

ПРОЧУВСТВОВАТЬ:
- горизонтальную 
линию выстрела

▶ Ощущать/чувствовать:
- максимальную длину 
лучной руки и обеих ног;
- разворот обеих 
предплечий;
- нижний край 
тянущей лопатки 
максимально притянут к 
позвоночнику;
- крюк пальцев - за 
мочкой уха или дальше  
(на затылке) 
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                                                               5. ВЫСТРЕЛ – ЗАВЕРШИТЬ

ВОССТАНОВИТЬ:
- дыхание

РАССЛАБИТЬ: 
- все мышцы, 
которые принимали 
участие в выстреле

АНАЛИЗИРОВАТЬ:
- удалось-ли в точной 
последовательности 
выполнить каждый 
элемент качественно, без 
возвращения ‘назад’ для его 
под-корректировки;
- удалось-ли почувствовать  
вертикальную линию 
выстрела посредством 
вертикальной позиции 
крюка пальцев, посредством 
вертикальной позиции 
тетивы/лука
во время дотяга/выпуска;

- удалось-ли активно 
использовать тянущую 
лопатку (или только 
чувствовать её) во время 
выстрела;
- взаимосвязь качества 
концовки выстрела и места 
попадания стрелы в щит

ЗАПОМНИТЬ:  
- лучшее из удавшегося 
в произведённом 
выстреле

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ СОРЕВНОВАНИЙ

Фазы: 0. ПОДГОТОВИТЬ / 1. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОЕКТИРОВКА / 2. СМОТРЕТЬ (Кликер) – ЗАВЕСТИ (Локоть) 
/ 3. СМОТРЕТЬ (Мишень) – ДОТЯГ/ВЫПУСК / 4. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОДЕРЖАТЬ / 5. ВЫСТРЕЛ – ЗАВЕРШИТЬ
 
Цель: в условиях соревнований учиться в равномерном темпе выполнять осознанно правильно 
все элементы выстрела.

Понятия: образ собственной модели выстрела; точность в воспроизведении двигательной 
модели выстрела: точно двигаться - точно попадать; персональный рекорд - наилучшее средство 
выиграть или проиграв, сохранить высокую мотивацию.

Спортинвентарь: лук, стрелы, напалечник, ремешок для фиксации лука, крага, нагрудник. 

Дистанция: 18 м - официальная дистанция проведения 
Чемпионатов Европы и Чемпионатов Мира 

в закрытом помещении.
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                                                           0. ПОДГОТОВИТЬ 

ВЫТЯНУТЬ:  
- лучную 
(опорную) руку на 
максимальную длину 
- от позвоночника 
так, чтобы её лопатка 
(плечо внизу) была
неподвижной на 
протяжении всего 
выстрела

ОПРЕДЕЛИТЬ/
ВИЗУАЛИЗИРОВАТЬ*:
- точку прицеливания; 
- две части выстрела  
статическую** - Три 
точки опоры/Голова и 
динамическую -   
Завести (локоть) - 
Дотяг/Выпуск

РАЗМЕСТИТЬ:
- ремешок на пальцах;
- ступни ног;
- стрелу в гнездо, на 
полочку, под кликер;
- крюк пальцев 
с визуальным 
контролем 
напалечника (средний 
палец не касается 
стрелы);
- лучную кисть на 
рукоятке

 

РАЗВЕРНУТЬ: 
- оба предплечья

* Для оптимального 
темпа выстрела 
освоенную 
последовательность 
элементов выстрела 
пытаться обобщить 
до двух при помощи 
визуализации. 
Представить себе (или 
прочувствовать) свой 
выстрел только в двух 
его проявлениях - в 
двух частях (или слоях), 
наложенных друг на 
друга: продолжительной 
статической и, 
происходящей на 
её фоне, короткой - 
динамической. 
 
 

ПОД-РАСТЯНУТЬ:
- лук, активировав 
тянущую лопатку 
(плечо низкое)

▶ Ощущать/чувствовать:
- упор в лук;
- тянущую лопатку

** Статическая часть 
интерактивна - со 
спиралеобразным 
мышечным тонусом ног и 
лучной руки.
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                    1. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ - ПРОЕКТИРОВКА 

ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ 
 
Две ступни 
активировать:
- ступни развернуть 
большими пальцами 
друг от друга, 
• вытянуться вверх 
(ноги, спину, шею)
• мышцы живота 
напрячь, слегка втянув 
пуп;
- полным ростом
опереться на большие 
пальцы ног

Упор руки:
- вытянутую лучную 
руку поднимать 
(точкой упора по 
максимальной от 
себя траектории) до 
совмещения мушки 
прицела с точкой 
прицеливания 
***

ГОЛОВА:
- чуть заметный 
‘да’-кивок в 
направлении 
точки 
прицеливания

ПРОЕКТИРОВКА:
- сквозь прицел 
четко видеть точку 
прицеливания 
и расплывчато 
- тетиву в 
ценральной 
плоскости 
лука

▶ Ощущать/чувствовать: 
- рост-опору-ширину

РАСТЯНУТЬ:
- лук растянуть, подводя 
тетиву к подбородку и 
носу кратчайшим путём 
(часть тянущей руки между 
крюком пальцев и локтём 
остаётся прямой)

*** На длинных дистанциях 
(70 м) для сохранения 
Т-образного положения 
(полной растяжки, 
положения кликера), слегка 
отклонить корпус в талии в 
направлении ‘от’ щита. 
Если стрелок  
специализируется в 
стрельбе только на 70 м и 
18 м, то отклонение корпуса 
отменяется: передвигается 
кликер с отметки на луке      
‘18 м’ на отметку ‘70 м’.
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                    2. СМОТРЕТЬ (Кликер) – ЗАВЕСТИ (Локоть) 

ДЫХАНИЕ:
- на половине 
выдоха предельно
замедлить дыхание

ВИДЕТЬ:
- перефирическим 
зрением как тетива 
в начале отходит 
чуть в сторону, затем 
возвращается в 
плоскость выстрела 
(в центральную 
плоскость лука)

ЗАВЕСТИ (Локоть):
- после плотной 
прикладки тетивы в 
подбородок, завести 
локоть в центральную  
плоскость лука
(кончик локтя всегда 
выше стрелы)

СМОТРЕТЬ (Кликер*):
- во время прикладки тетивы 
(не раньше) взглянуть на 
кликер чтобы осознано 
направить локоть 
в противоположном 
направлении;

 

▶ Ощущать/чувствовать: 
- Три точки опоры/Голова;
- тетива, касаясь кончика 
носа,  лёжа глубоко в 
подбородке, находится в 
центральной плоскости 
лука; 
- последовательное 
наращивание напряжения 
тянущих мышц спины

* Смотреть на кликер 
чтобы точно знать 
сколько еще мышечного 
напряжения нужно для 
дотяга ‘за’ щелчек вместо 
того, чтобы щелчёк 
ждать. Визуальный 
контроль кликера - 
это независимость 
от звука кликера 
(своего и других), от 
погоды (ветер, холод), 
от влияния смены 
часовых поясов - всего, 
что снижает чувство 
выстрела. 
***

- видеть как 
кликер сдвигается 
со стрелы на 
её наконечник 
(приближается к 
луку) ± 5 мм

*** Во время взгляда на кликер 
мушку прицела в точке 
прицеливания удерживают 
три точки опоры 
(две стопы, упор руки).
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                    3. СМОТРЕТЬ (Мишень) – ДОТЯГ/ВЫПУСК

СМОТРЕТЬ:
- уточнить положение 
прицела, наращивая 
мышечное напряжение 
вокруг тянущей лопатки

▶ Ощущать/чувствовать:
- горизонтальную 
линию выстрела, 
проходящую через точку 
прицеливания-мушку 
прицела-тянущий 
локоть

ВИДЕТЬ:
- точку 
прицеливания 
чётче, чем чуть 
плавающую на ней 
мушку прицела 

ДОТЯГ/ВЫПУСК:
- тетиву спокойно до-
тянуть сквозь щелчёк 
кликера;
- после щелчка кликера,

 

во время дотяга, 
стянуть крюк пальцев* 
с тетивы (стрельба с 
дотягом ‘за’ кликер)

▶ Ощущать/чувствовать:
- динамическую часть 
выстрела: как тетива 
дотягивается локтем 
строго в центральной 
плоскости лука, 
благодаря движению 
локтя по окружности 
корпуса; 
- взаимосвязь движения 
локтя с плотностью 
укладки тетивы в 
подбородке и остатком 
стрелы под кликером;
- как вертикальный 
крюк пальцев 
стягивается строго в 
плоскости выстрела;
- как лук в вертикальном 
положении совершает 
скачёк вперед;
- проход пальцев по шее

 

* Стабильность мышечного 
напряжения крюка пальцев 
(тренируется холостой 
стрельбой со щелчком 
кликера – индикатором 
полной растяжки) плотно 
удерживает тетиву в точке 
прикладки до самого конца. 
У юнных стрелков каждые 
3 месяца проверять длину 
стрел и аккуратно
переставлять кликер.

                          4. ТРИ ТОЧКИ ОПОРЫ – ПРОДЕРЖАТЬ 

ПРОДЕРЖАТЬ:
- в положении 
момента уточнения 
прицела всё 
мышечное 
напряжение и 
взгляд;
- отдача от 
выстрела гасится 
стабильностью трех 
точек опоры (две 
стопы, упор лучной 
руки)

ЛУК:
- после выпуска лук 
совершает свободный 
скачёк вперед*

ЖДАТЬ:
- до звука попадения 
стрелы в щит

ПРОЧУВСТВОВАТЬ:
- горизонтальную 
линию выстрела

▶ Ощущать/чувствовать:
- неизменной 
статическую часть 
выстрела - Три точки 
опоры/Голова;
- максимальный разворот 
предплечья лучной 
руки (трицепс активен, 
складка локтевого 
сустава - в вертикальном 
положении);
- нижний угол тянущей 
лопатки максимально 
прижат к позвоночнику;
- чувствовать крюк 
пальцев на привычном 
месте (за мочкой  уха или 
чуть дальше)

* Намерение после выпуска 
удержать лук в руке ведёт 
к перераспределению 
мышечного напряжения 
всей лучной руки. Это 
сокращает полную растяжку 
- стрела под кликером 
смещается ‘обратно’. В 
подсознании между щелчком 
кликера и хватанием лука 
возникает взаимосвязь.
Поскольку подсознание 
быстрее сознания, 
послабление в лучной руке 
происходит всё быстрее, 
чем сознательный дотяг. 
Это приводит к нарушению 
темпа выстрела или к 
явлению ‘остановка под 
кликером’. 
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                                                    5. ВЫСТРЕЛ – ЗАВЕРШИТЬ

РАССЛАБИТЬ: 
- наполовину 
расслабившись, 
заряжая следущую 
стрелу, анализирвать 
выстрел

АНАЛИЗИРОВАТЬ 
(удерживая в сознании 
свой наилучший выстрел):
- или получилось 
визуализировать выстрел, 
упростив его до двух 
частей; 
- темп воспроизвидения 
движений своей модели 
выстрела;
- связь между попаданием 
стрелы и точностью 
движений

ЗАПОМНИТЬ:  
- лучшее из этого 
выстрела; остальное 
тут же - ‘простить и 
забыть’

*** В стрельбе за 
команду, попав в 
ситуацию с лимитом 
времени, сделать 
упор внимания на 
безукоризненное 
завершение концовки 
выстрела.

ВОССТАНОВИТЬ:
- дыхание* 

* Иногда глубоко, 
медленно вдохнуть 
и интенсивно 
выдохнуть. Во время 
подхода к щиту и 
обратно, ритм дыхания 
синхронизировать с 
шагами, например: 4 
(или больше) шага - 
вдох и 4 шага - выдох. 
Во время ожидания 
своего подхода 
занимать мысли 
контролем дыхания, 
считая до 4 (или 
больше) на вдох и на 
выдох (высокий ритм 
сердца при этом может 
оставаться достаточно 
высоким). 
***

*** Выстрел время от 
времени имитировать 
с резиновым жгутом: 
- чтобы действенно 
находиться в 
текущем моменте 
соревнований, а не в 
мыслеобразах о том, 
что будет или было 
(либо сделано, либо 
сказано);
- освежить ощущение
своей модели 
наилучшего выстрела.

*** Последнюю 
стрелу в серии 
расценивать как 
первую
(для сохранения 
остроты восприятия).

                     3. СМОТРЕТЬ (Мишень) – ДОТЯГ/ВЫПУСК  

СМОТРЕТЬ:
- обратно на прицел, 
наращивая мышечное 
напряжение вокруг 
тянущей лопатки

▶ Ощущать/чувствовать:
- горизонтальную 
линию выстрела, 
проходящую через точку 
прицеливания-мушку 
прицела-тянущий 
локоть

ВИДЕТЬ:
- чуть плавающую 
мушку прицела - 
чётко
(это помогает новичку 
сосредоточиться на 
своих движениях);
- менее чётко - точку 
прицеливания 

3.2 (Продвинувшийся)
ДОТЯГ/ВЫПУСК:
- тетиву спокойно до-
тянуть сквозь щелчёк 
кликера;
- после щелчка кликера, 
во время дотяга, 
стянуть крюк пальцев 
с тетивы (стрельба с 
дотягом ‘за’ кликер)

± 5 мм

дотяг  'за' кликер/выпуск

'озвучивает' 
полную растяжку

щелчёк кликера

± 5 мм

3.1 (Новичёк)
ДОТЯГ/ВЫПУСК:
- тянущая лопатка 
(плавно-нарастающим 
напряжением мышц)

 

тянет локоть по 
окружности корпуса,
стягивая пассивный 
крюк пальцев с плотно 
сидящей в подбородке 
тетивы (при стрельбе 
еще без кликера)

▶ Ощущать/чувствовать:
- вертикальную линию 
выстрела: как тетива 
дотягивается строго в 
центральной плоскости 
лука;
- как при дотяге 
плотность прикладки 
тетивы увеличивается до 
запредельной;
- как дотягом 
увеличивающаяся 
сила лука ‘одерживает 
победу’ над стабильным 
мышечным напряжением 
крюка пальцев;
- чувствовать - сход 
тетивы строго в 
центральной плоскости 
лука;
- проход пальцев по шее


