
Создание мысленных образов (Представление) 

Мысленные образы в стрельбе из лука используются для достижения максимального результата на 

тренировке и на соревновании. Лучшие стрелки мира исключительно хорошо развили способность 

создавать мысленные образы, которые они ежедневно используют, чтобы подготовиться к соревнованиям, 

чтобы совершенствовать техническое исполнение на тренировках и чтобы видеть свой успех в 

достижении конечной цели. 

 

Многие спортсмены приходят к мнению, что мысленное представление и прочувствование заранее того 

или иного действия благоприятно влияют на его дальнейшее исполнение. Стрелок может представить себе 

совершенное техническое исполнение и стрелу, попадающую в десять. Подобное представление 

идеального процесса непосредственно перед самим процессом помогает концентрировать внимание на 

самом процессе. Это помогает также освободиться от посторонних мыслей и сосредоточиться на 

процессе, а не на результате. 

 

Как любой навык, это требует времени и практики. Для начала занимайтесь по 5 минут в день 

непосредственно перед тренировкой или перед сном. Закройте глаза и вообразите место, где Вы 

тренируетесь, используя максимально возможное количество чувств: что напоминает это место, какие 

люди там, какие запахи, звуки и т.д. Представьте себе основные процессы – занятие позиции, ощущение 

распределения давления на стопы, чувство и физический вес лука, поднимание и натягивание лука, 

ощущения расширения, выпуска и завершения. Набираясь опыта, Вы можете постепенно усложнять 

процесс и включать в него соревновательные ситуации, особенно спарринги, которые совсем по-другому 

воздействуют на спортсмена по сравнению с Олимпийским или FITA раундом. В целом рекомендуется 

создавать мысленные образы по 10-15 минут каждый день. Это не только улучшит Ваши физические 

навыки, но и увеличит Вашу способность концентрироваться. 

 

Мысленное имитирование выстрела - следующий превосходный способ совершенствования. Нужно 

пройти все 12 этапов: Занятие позиции, Заряжание стрелы, Захватывание тетивы и упирание в лук, 

Настрой, Предустановка, Натяжение, Прикладывание, Перераспределение/переход к удерживанию, 

Прицеливание и расширение, Выпуск, Завершение, Обратная связь. 

 

Займите позицию и прочувствуйте 60-70% / 40-30% распределение давления на стопы - представьте, как 

Вы достаете стрелу из колчана и вставляете ее в гнездо тетивы - захватите тетиву и упритесь в лук, как 

Вы обычно это делаете, тщательно разместив пальцы на напалечнике и тетиве - войдите в состояние 

правильного настроя и закройтесь от любых посторонних мыслей и внешних отвлекающих моментов - 

предустановка, натяжение и прикладка в непрерывном движении - прочувствуйте все мышцы, 

задействованные при подъеме, постановке и натяжении лука - прочувствуйте перемещение 

напряженности от мышц правого предплечья и руки к мышцам спины, и продолжающееся движение 

лопатки вниз - прибудьте в положение удерживания, представьте процессы прицеливания и расширения, 

прочувствуйте выпуск и завершение. Проанализируйте выстрел, отдохните и повторите. 

 

Подобное 12-ти этапное мысленное имитирование позволит Вам полностью прочувствовать выстрел в 

целом. Упражнение может также использоваться для изучения или совершенствования новых навыков. 

Комбинируя мысленные образы с реальными движениями, Вы ускорите приобретение навыка. 

 

Формирование любого нового навыка требует времени, поэтому нужно делать это упражнение регулярно, 

пока оно не станет частью Вашего тренировочного и соревновательного процесса. 

 

Любые отвлечения будут негативно сказываться на Вашем выступлении, поскольку они будут мешать 

Вам сосредотачиваться. Они затрагивают Ваше внимание, необходимое для выполнения идеальной 

технической работы. Это не только усугубляет стресс, но и расходует психическую энергию, которую 

лучше применить в другом месте. Следующие разделы покажут Вам пути преодоления любых 

отвлечений. Отвлечения могут возникнуть из многих источников, внутренних и внешних: 

•другие участники соревнований 

•товарищи по команде 

•тренеры и/или менеджеры 

•присутствие людей, на которых Вы хотите произвести впечатление 

•зрители, мобильные телефоны, плач детей и т.д. 

•личные проблемы 

•СМИ - фотографы, журналисты, видеокамеры и т.д. 

•комментаторы 


