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ачнём по порядку. Стреля�
ем мы чем? Правильно,
руками. Трицепсы на обе�
их руках лично у меня ос�

таются развитыми даже после двух�
летнего перерыва. Не знаю как вам, 
а мне очень нравятся подкаченные
руки даже у девушек. Это куда луч�
ше обвисающей кожи.

Не отметить укрепление спинных
мышц было бы неправильно. Поэто�
му второе место присуждается им.
Вам часто родители в детстве тверди�
ли про сутулость? Отучившись в уни�
верситете физической культуры и по�
видав много спортсменов на своём ве�
ку, могу смело заметить, что отличная
осанка у танцоров и у лучников. 

Н

ЛЛююббоойй  ввиидд  ссппооррттаа  ссллааввииттссяя  ттеемм,,  ччттоо  ррааззввииввааеетт  ммыышшееччнныыйй
ккооррссеетт,,  ууллууччшшааеетт  ффууннккццииооннааллььннооссттьь  ооррггааннииззммаа,,
ввооссппииттыыввааеетт  вв  ччееллооввееккее  ппооллоожжииттееллььнныыее  ччееррттыы  ххааррааккттеерраа..
ВВ  ээттоотт  рраазз  ммыы  рреешшииллии  ззааддааттььссяя  ввооппррооссоомм::  аа  ччттоо  жжее  ддааёётт
ннаамм  ссттррееллььббаа  иизз  ллууккаа??  ККааккууюю  ппооллььззуу  ооннаа  ппррииннооссиитт  ннаашшееммуу
ззддооррооввььюю??
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В детали танцевального искусства я не вдавалась, а вот
про тонкости развития спинных мышц у детей 
при стрельбе из лука рассказать могу. Натяжение лука 
и его удержание происходит за счёт групп мышц пра�
вой лопатки, широчайших мышц спины и косых мышц
живота. При этом в течение одной тренировки лучник
делает не меньше ста выстрелов. При повторении од�
ного и того же упражнения изо дня в день, из года в год
состояние участвующих в этом мышц естественно на�
чинает нас радовать.

Помимо этого радовать будут и ваши бедра, ягодицы,
пресс и икроножные мышцы, так как при стрельбе из лу�
ка большая нагрузка приходится именно на них. В своё
время до стрельбы из лука я девять лет занималась лёг�
кой атлетикой. И, поверьте, мне есть с чем сравнивать.

Не стоит забывать и про укрепление грудных мышц.
Непрерывные упражнения на растягивание лука и от�
жимания за провинности во время тренировок сделают
своё дело.

За неправильное поведение на спортивных сборах,
помнится, ещё отправляли бегать кроссы. Бег – это тя�
жело. Но дико полезно для развития практически всех
групп мышц. С бега начинаются и ежедневные трениров�
ки у самых маленьких и неопытных лучников. Пока мы�
шечный корсет ещё развит плохо, необходимо вылепли�
вать его целостно. Так как организм приходящего в сек�
цию 11�летнего ребенка сначала похож на пластилин –
такой же несформировавшийся кусочек, из которого тре�
неры�скульпторы вылепливают Аполлона.

Именно поэтому тренеры дают постепенно увеличива�
ющееся количество упражнений на отжимания и кача�
ние пресса. Раскрою секрет – они не тираны, как кажет�
ся поначалу. Они просто знают, что именно понадобится
в вашем развитии для того, чтобы в будущем вы стали

чемпионами. А медали достаются только самым терпе�
ливым и выносливым.

Поэтому отметим ещё один плюс стрельбы из лука –
это невероятная психологическая подготовка. Уже после
года занятий в секции стрельбы из лука ребенок стано�
вится более собранным, решительным и внимательным.
Вы представьте себе, какую дисциплину и порядок дол�
жен привить тренер, чтобы все строго соблюдали техни�
ку безопасности поведения во время стрельбы и нахож�
дения на стрельбище. Или вот вам ситуация из жизни.
Чемпионат мира или любые другие соревнования. Пусть

Натяжение лука и его удержание происходит за счет групп мышц
правой лопатки, широчайших мышц спины и косых мышц живота

Еще один плюс стрельбы из лука – это невероятная психологическая подготовка
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даже Олимпийские игры. Идёт финал. Кто спортсмен,
тот поймет, что не думать о первом месте в финале труд�
но. Но нужно. Нужно отработать каждый выстрел так,
чтобы все стрелы летели в «десятку». Не дотерпеть, рас�
слабиться и совершить ошибку – непозволительная ро�
скошь. Каждое твоё неверное движение может отразить�
ся на выпущенной стреле. И всё. Ты проиграл. В такие

часы нервы на пределе. В такие минуты тренеры, стоя�
щие сзади за спиной и следящие за происходящим, гото�
вы бежать за валерьянкой. В такие секунды ты должен
максимально контролировать себя. Если ты смог – ты
лучший. Вот это я и называю психологической подготов�
кой. Когда человек может контролировать себя. 
В жизни уже вне спортивной карьеры лично мне это
очень часто пригождалось.

На ежегодных родительских собраниях мамы, отдающие
детей в наши секции, задают один и тот же вопрос: если ре�
бенок постоянно растягивает лук одной и той же группой
мышц на спине, не будет ли такого, что одна ее сторона бу�
дет развита больше. Отвечаем: нет. Тренеры уделяют мно�
го внимания полноценному развитию организма. Прежде
всего, это общая физическая подготовка (ОФП) в течение
первого года обучения. Подтягивания, отжимания, кача�
ние пресса, тренажёры, бег, на сборах плавание – все это
приведёт к общему формированию ребенка. В последую�
щие же годы к ОФП и постоянным растягиваниям лука
правой группой мышц спины, добавляются аналогичные
упражнения на растягивание лука левой группой мышц
спины во время разминки и заминки.

Что же ещё? Пожалуй, пройти мимо развития жизнен�
но�важных систем нельзя. Постоянный контроль за ды�
ханием во время стрельбы позволяет развить дыхатель�
ную и сердечно�сосудистую системы. Закаляем их –
чувствуем себя хорошо. Пожалуй, всё. Здоровья вам.
Тренируйтесь, и получайте удовольствие от стрельбы из
лука.

На соревнованиях надо максимально контролировать себя – каждое твоё неверное движение может отразиться на выпущенной стреле

Трицепсы на обеих руках лично у меня остаются развитыми даже
после двухлетнего перерыва


