
Расслабление мышц 

Умение расслабляться и снимать напряжение – жизненно важные ключи к ответственному спортивному 

выступлению, так как мышечная напряженность препятствует длительной координированной работе. 

Есть различные упражнения на расслабление мышц, и, как все физические упражнения, их конечная цель 

- научить стрелка управлять различными группами мышц своего тела. Ниже представлен один из 

рекомендуемых комплексов упражнений на расслабление, охватывающий девять частей тела. Основная 

цель этих упражнений - научить стрелка распознавать, когда мышца фактически напряжена или 

расслаблена. Удерживайте в максимальном напряжении каждую группу мышц в течение 10 секунд, и 

затем постепенно расслабляйте её от 100% напряжения до 0% в течение 30 секунд. 

Для выполнения упражнений займите удобное положение, предпочтительнее всего лежать на спине с 

маленькой подушкой под головой. Выберите время, когда Вас не будут отвлекать. Сделайте несколько 

длинных, медленных, глубоких Дзэн вдохов и почувствуйте, что Вы расслабляетесь полностью. Теперь 

концентрируйтесь по очереди на каждой части тела, начиная с лица. 

Лицо 

Напрягите мышцы лица как можно сильнее, нахмурьтесь и сожмите зубы на 10 секунд, прочувствуйте 

напряжение, а затем очень медленно и постепенно расслабляйте мышцы лица от 100% напряжения до 0% 

в течение 30 секунд - прочувствуйте расслабление и отметьте различие между напряженностью и 

отсутствием напряженности. Повторите упражнение еще раз. 

Грудь 

Расслабьте мышцы лица и перейдите к груди. Напрягите мышцы груди, делая глубокий вдох, задержите 

его на 10 секунд и сосредоточьтесь на напряженности. Затем очень медленно и постепенно выдыхайте и 

прочувствуйте, как напряженность рассеивается в течение следующих 30 секунд. Отметьте различие 

между напряженностью и отсутствием напряженности. Повторите упражнение еще раз. 

Кисти рук 

Сожмите правую кисть в кулак как можно сильнее на 10 секунд и сосредоточьтесь на напряженности. 

Затем очень медленно и постепенно расслабляйте кисть и пальцы и прочувствуйте, как напряженность 

рассеивается в течение следующих 30 секунд. Отметьте различие между напряженностью и отсутствием 

напряженности. Повторите упражнение еще раз для правой кисти, затем повторите упражнение для левой 

кисти. 

Руки 

Расслабьте мышцы кисти и сосредоточьтесь на бицепсе правой руки. Согнув руку в локте, напрягите 

бицепс как можно сильнее на 10 секунд и сосредоточьтесь на напряженности. Затем очень медленно и 

постепенно выпрямляйте руку и прочувствуйте, как напряженность уходит от верхней и нижней частей 

руки и пальцев в течение следующих 30 секунд. Отметьте различие между напряженностью и отсутствием 

напряженности. Повторите упражнение еще раз для правой руки, затем повторите упражнение для левой 

руки. 

Мышцы брюшного пресса 

Сильно напрягите мышцы брюшного пресса на 10 секунд и сосредоточьтесь на напряженности. Затем 

очень медленно и постепенно позвольте напряженности исчезнуть в течение следующих 30 секунд. 

Отметьте различие между напряженностью и отсутствием напряженности. Повторите упражнение еще 

раз. 

Ноги 

Начните с правой ноги и напрягите стопу, сильно сжав пальцы. Время напряжения и расслабления - как в 

предыдущих упражнениях. Повторите упражнение по очереди для нижней и верхней частей ноги, и 

отметьте различие между напряженностью и отсутствием напряженности. 

Закончив комплекс упражнений, получите удовольствие от полного расслабления и комфорта в Вашем 

теле – прочувствуйте свободу от напряженности в лице и груди, ощутите освобождение и расслабленность 

верхней и нижней частей рук, кистей и пальцев, пресса, ног и стоп. 

Для дальнейшего увеличения расслабления сделайте несколько медленных ритмичных глубоких вдохов 

и выдохов. Когда Вы почувствуете, что тело полностью расслаблено, представьте себе что-нибудь 

приятное, например, прогулку вдоль моря, а волны размывают песок на берегу. Подобные образы помогут 

Вам расслабиться еще больше. 

При первом выполнении этих упражнений Вы можете просто заснуть, однако их полезнее делать в 

сознательном состоянии (хотя подобные упражнения являются хорошим средством от бессонницы). 

Многие стрелки проделывают эти упражнения именно перед сном. 

 


