
Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 2 (120) – 2015 год 
 

 206

УДК 799.311.2 

УДАРНЫЕ МИКРОЦИКЛЫ ТРЕНИРОВКИ ПРИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ 
ТЕХНИКИ СТРЕЛЬБЫ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ПИСТОЛЕТЧИКОВ 
Виктор Степанович Якимович, доктор педагогических наук, профессор, 

заведующий кафедрой,  
Волжский институт строительства и технологий (филиал) Волгоградского государ-

ственного архитектурно-строительного университета, г. Волжский, 
Артур Александрович Ломакин, соискатель, 

Московская государственная академия физической культуры, п. Малаховка 

Аннотация 
В эксперименте апробировалась программа, основанная на построении микроциклов удар-

ной тренировки как три тренировочных дня-занятия – один день отдыха. Содержание данной мето-
дики заключалось в том, что спортсменам предлагалась специальная нагрузка, направленная на 
отработку техники выполнения одиночного выстрела, на фоне нарастающего мышечного, ум-
ственного, зрительного и психологического утомления. Нагрузка без единой секунды на отдых. 
Продолжительность педагогического эксперимента составила 20 недель. Проведенное повторное 
тестирование выявило улучшение результатов у испытуемых обеих групп, но достоверно более 
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ВВЕДЕНИЕ 

Современный уровень спортивных результатов в пулевой стрельбе требует поиска 
новых средств и организационных форм подготовки квалифицированных спортсменов. В 
последние десятилетие наблюдается тенденция повышения результатов во всех упраж-
нениях пистолетной программы. А с введением новых правил интерес и напряженность 
борьбы в официальных стартах возросли многократно. Однако, результаты, показанные 
российскими спортсменами за последние десять лет на официальных соревнованиях, 
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имеют тенденцию к неуклонному снижению, причем все это происходит на фоне улуч-
шения качества оружия и патронов. В отдельных дисциплинах стрелковой программы 
российские спортсмены не попадают в число призеров, они стали терять ведущие пози-
ции в главнейших престижных соревнованиях – на Олимпийских играх и чемпионатах 
мира [10]. 

Сегодня вопросы построения тренировочного процесса квалифицированных 
стрелков решаются за счет разрозненного применения средств и методов технической, 
физической, психологической подготовки. Несомненно, это имеет определенное значе-
ние в достижении высоких результатов, но устойчивая надежность и стабильность со-
ревновательной деятельности во многом определяются системностью тренировочных 
воздействий, когда обеспечивается разносторонний уровень подготовленности [1, 3, 9]. В 
связи с этим, совершенно оправданным становится интерес специалистов стрелкового 
спорта к вопросам разработки интегральных характеристик спортивно-технической под-
готовленности стрелков в этапной подготовке во взаимосвязи с влиянием психологиче-
ских факторов, направленных на совершенствование значимых для стрельбы психологи-
ческих свойств и показателей нервной системы. 

Цель настоящего исследования – обоснование технологии развития специальной 
физической и технической подготовленности квалифицированных стрелков-
пистолетчиков в подготовительном периоде годичного цикла при целенаправленном со-
вершенствовании психологической подготовленности. В работе использовались методы 
психодиагности по методике В.А. Таймазова и Я.В. Голуб [4, 8]; компьютерное тестиро-
вание специальной работоспособности на СКАТТ – стрелковый компьютерный автома-
тизированный тренажер-тестор, педагогическое тестирование, педагогический экспери-
мент, методы математической статистики с использованием пакета анализа Microsoft 
Excel для расчета коэффициентов корреляции. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

На первом этапе исследования проводилось анкетирование ведущих тренеров и 
спортсменов по пулевой стрельбе на Чемпионате России (2013-2014 гг.) в целях выявле-
ния мнения экспертов о факторах, предопределяющих эффективность соревновательной 
деятельности у стрелков. В анкетировании было задействовано 36 ведущих спортсменов 
и тренеров, среди них 5 заслуженных тренеров России, 4 заслуженных мастера спорта, 10 
МСМК, 17 МС. Предварительный анализ показал, что среди экспертов наблюдается 
определенная согласованность мнений о значении и роли тех или иных факторов подго-
товленности в достижении высокой результативности в соревновательной деятельности 
(коэффициент конкордации W=0,777), при этом высшее значение отведено технической 
подготовленности – ее позиционный ранг составил 2,9; вслед за ней выделена психоло-
гическая подготовленность – ранг 3,2; на следующей позиции маркирована физическая 
подготовленность – ранг 5,4. Предварительные результаты исследования выявили, что 
успешность и надежность соревновательной деятельности у стрелков-пистолетчиков вы-
сокой квалификации в решающей мере обусловлены высокими показателями техниче-
ской, психологической подготовленности в сочетании с хорошим развитием отдельных 
двигательных способностей. При анализе факторов, определяющих эффективность со-
ревновательной деятельности стрелков-пулевиков, анализировались также значения ва-
риации рангов относительно средних величин. Показатели стандартных отклонений и 
значение коэффициентов вариативности указывают на то, что разность мнений у веду-
щих специалистов относительно важности того или иного фактора небольшая, различия 
не являются принципиальными, согласованность имеет высокие показатели, хотя вариа-
тивность по некоторым факторам и колеблется от 15,8% до 61,3%. 

Далее в рейтинге расположились факторы функционального состояния организма 
спортсменов – нервно-мышечного аппарата – ранг 11,6 и вестибулярного анализатора – 
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ранг 12,2. Следует заметить, что, как показывают результаты анкетирования, значение 
вестибулярного анализатора тренерами и спортсменами недооценивается, тогда как в 
ряде научных исследований показана высокая значимость позной устойчивости стрел-
ков-пулевиков, установлена сильная прямая взаимосвязь с результатом в соревнователь-
ных упражнениях стрелковой программы [3, 5, 6]. В этой связи нами дополнительно изу-
чались координационные характеристики движений в стрельбе из пистолета, во многом 
обусловленные влиянием центральной нервной системы и зрительного анализатора. 

С целью выявления наиболее значимых показателей, определяющих качество 
стрельбы в пистолетных упражнениях, был проведен корреляционный анализ. Материа-
лами для анализа послужили данные педагогического тестирования, полученные в ре-
зультате комплексного обследования стрелков, членов сборной команды Московской, 
Белгородской и Волгоградской области, в число исследуемых вошли 30 стрелков-
пистолетчиков в возрасте от 21 до 32 лет. В набор тестов были включены показатели, 
распределенные по следующим блокам: 1 блок – показатели, характеризующие техниче-
скую подготовленность в упражнении ПП-2, МП-11, МП-5 в условиях соревнований; 2 
блок – психофизиологические показатели спортсменов: свойства внимания, помехо-
устойчивость. Тестирование проводилось на программно-аппаратурном комплексе НС 
«ПСИХОТЕСТ». 

 
 
 

 
 
 
 

 

Устойчивость внимания 
Результат  

в упражнении МП-11 
Результат  

в упражнении МП-5

0,878 
Результат  

в упражнении ПП-2 0,767 

0,703 
 

Рисунок 1. Корреляционная взаимосвязь устойчивости внимания у высококвали-
фицированных стрелков-пистолетчиков с результативностью в упражнениях пистолет-

ной программы 

Проведенный корреляционный анализ результатов в упражнениях пистолетной 
программы выявил высокую корреляцию с показателями устойчивости внимания (от 
r=0,703 до r= 0,878) Отмечена наибольшая взаимосвязь результатов в упражнении МП-5 
с функциональными показателями внимания (рисунок 1). Предварительно выявлено, что 
фазовая структура одиночного выстрела в обыденной практике представлена подготов-
кой к выстрелу (до 15 сек) + задержкой дыхания (5-8 с) + прицеливанием (10-12 с) + фа-
зой отдыха (45 с). Как видим, в таких ситуациях предъявляются высокие требования к 
вниманию – быть способным в течение длительного времени сохранять концентрацию на 
каком-либо объекте, предмете деятельности, не отвлекаясь, не ослабляя пристального 
взгляда. Вместе с тем, при данной суммарной нагрузке моторная плотность в тренировке 
составляет 25% при отдыхе в 75%. Таким образом, данная тренировочная работа мало-
эффективна и не рациональна, а за 45 с отдыха между одиночными выстрелами «стира-
ется» тренировочный эффект. Нами были спроектированы ударные микроциклы в трени-
ровочном процессе, оказывающие всестороннее влияние на весь комплекс спортивно-
технических и психофизических характеристик стрелков-пистолетчиков (таблица 1). 

В эксперименте приняли участие две группы испытуемых, условно названные как 
контрольная и экспериментальная, возраст испытуемых 18-21 год, уровень спортивной 
квалификации КМС-МС (n=12). Тренировочные занятия в контрольной группе проводи-
лись по общепринятой программе для групп СС СШОР, а в экспериментальной группе – 
по программе, предусматривавшей построение микроцикла как три тренировочных дня-



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 2 (120) – 2015 год 
 

 209

занятия – один день отдыха. 
Таблица 1 

Экспериментальная программа ударной тренировки высококвалифицированных 
стрелков-пистолетчиков в различных микроциклах подготовки 

Цикл Наполняемость 

I цикл 
 первый день   1 час работа в «холостую» 
 второй день   1 час 15 мин. работа в «холостую» 
 третий день   1 час 30 мин. работа в «холостую» 

II цикл 
 

 первый день  1 час работа в «холостую» – 3 выстрела с патроном 
 второй день  1 час 15 мин. работа в «холостую» – 7 патронов 
 третий день   1 час 30 мин. работа в «холостую» – 13 патронов 

III цикл 
 первый день  1 час работа в «холостую» – 7 патронов 
 второй день  1 час 15 минут работа в «холостую» – 13 патронов 
 третий день   1 час 30 минут работа в «холостую» – 17 патронов 

IV цикл 
 первый день  1 час тренировки – 17 патронов 
 второй день  1 час тренировки – 23 патрона 
 третий день   1 час тренировки – 30 патронов 

Содержание данной методики заключалось в том, что спортсменам предлагалась 
специальная нагрузка, направленная на отработку техники выполнения одиночного вы-
стрела на фоне нарастающего мышечного, умственного, зрительного и психологического 
утомления.  

Нагрузка выстраивалась с учетом эффекта суперкомпенсации, который характери-
зовался ростом показателей тренируемой функции относительно первоначальных значе-
ний после дня отдыха. Количество патронов увеличивалось, к началу соревновательного 
периода доходило до 64-65 выстрелов. Испытуемым экспериментальной группы дава-
лись четкие методические указания, связанные с контролем основных элементов техники 
стрельбы (изготовкой, хваткой, прицеливанием, управлением дыханием и обработкой 
спуска). Спортсменам предлагалось нагрузка без единой секунды на отдых. Продолжи-
тельность педагогического эксперимента составила 20 недель. 

Проведенное повторное тестирование (таблица 2) выявило улучшение результатов 
у испытуемых обеих групп.  

Таблица 2 
Динамика показателей испытуемых контрольной и экспериментальной групп до и 

по окончании педагогического эксперимента 

Показатели 

До 
эксперимента 

После 
эксперимента 

t- критерий 

КГ 
Х1±m 

ЭГ 
Y1±m 

КГ 
Х2±m 

ЭГ 
Y2±m 

Х1 -Y1 Х2 -Y2 
Y2-Y1, 

% 
Психофизические показатели 

Устойчивость внимания, у.е. 1,43±0,10 1,62±0,10 1,640,12 2,120,14 1,35; >0,05 2,61; <0,05 30,9 
Критерии Лоскутовой 

Функциональный уровень 
системы, у.е. 

4,05±0,09 4,26±0,13 4,56±0,11 5,01±0,12 1,27; >0,05 2,76; <0,05 
17,6 

Устойчивость реакции, у.е. 1,90±0,08 2,05±0,09 2,07±0,10 2,42±0,11 1,25; >0,05 2,35; <0,05 18,0 
Уровень функциональных 
возможностей, у.е. 

3,27±0,11 3,53±0,14 3,42±0,17 4,11±0,19 1,46; >0,05 2,71; <0,05 
16,4 

Помехоустойчивость , у.е. 342,5±13,6 359,3±16,3 363,8±23,5 442,6±20,1 0,79; >0,05 2,55; <0,05 23,2 
Техническая подготовленность 

Отн. устойчивость внутри 10.0 
вокруг ЦМ, % 

41,83,1 43,42,7 45,3±3,2 56,3±3,5 0,39; >0,05 2,32; <0,05 
29,7 

Отн. устойчивость внутри 10.0 
вокруг СТП, % 

73,33,4 77,33,1 78,2±5,3 96,3±5,7 0,87; >0,05 2,33; <0,05 
24,6 

Длина траектории по горизон-
тали, мм 

72,95,3 69,75,1 69,8±5,2 54,2±4,5 0,44; >0,05 2,27; <0,05 
22,2 

Длина траектории по вертика-
ли, мм 

65,44,2 62,94,2 60,0±3,5 48,9±3,1 0,42; >0,05 2,37; <0,05 
22,2 
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Показатели 

До 
эксперимента 

После 
эксперимента 

t- критерий 

КГ 
Х1±m 

ЭГ 
Y1±m 

КГ 
Х2±m 

ЭГ 
Y2±m 

Х1 -Y1 Х2 -Y2 
Y2-Y1, 

% 
Скорость движения точки при-
целивания, мм/с 

96,98,6 93,97,2 94,1±6,9 72,6±6,3 0,27; >0,05 2,30; <0,05 
22,7 

Спортивный результат 
Результат в упр. ПП-2, очков 370,23,3 374,83,4 372,53,5 384,13,3 0,97; >0,05 2,41; <0,05 2,5 
Результат в упр. МП-5, очков 556,05,3 558,54,7 562,84,3 577,24,1 0,35; >0,05 2,42; <0,05 3,3 
Результат в упр. МП-11, очков 344,63,9 348,63,5 348,33,8 360,73,3 0,76; >0,05 2,46; <0,05 3,5 
Условные обозначения: ЦМ – центр мишени; СТП - средняя точка прицеливания; ПП-2 – пистолет пневматиче-
ский, 10 м, 40 выстрелов; МП-5 – пистолет малокалиберный, 25 м, 60 выстрелов; МП-11 – пистолет малокали-
берный, 50 м, 40 выстрелов. 
Примечание. Статистически достоверные различия между несвязанными выборками признаются значимыми, 
когда Н0 : (Х1≠Х2) при числе степеней свободы =2×n =2×6 -2=10, если =0,05 tрасчет  2,228; =0,01 tрасчет  
3,169. 

Однако, результаты спортсменов экспериментальной группы оказались значитель-
но выше при уровне вероятности p<0,05÷0,01. Так, у стрелков экспериментальной груп-
пы отмечены достоверные изменения в показателях устойчивости внимания, показателей 
длины траектории по вертикали и горизонтали, скорости движения точки прицеливания 
(р<0,05). Отмечено увеличение показателей технической подготовленности у испытуе-
мых обеих групп, однако более существенные сдвиги зарегистрированы у спортсменов, 
применявших технологию ударных микроциклов, вследствие чего показатели относи-
тельной устойчивости в 10.0 ЦМ и СТП улучшились на 29,7% и 24,6%, в контрольной 
группе – на 8,4 и 6,7%; колебания оружия по длине траектории по вертикали и горизон-
тали уменьшились – на 22,2%, в контрольной группе – на 4,3% и 8,3%; изменилась ско-
рость движения точки прицеливания – на 22,7%, в контрольной группе – на 2,9%. Зареги-
стрированы достоверно более высокие результаты в упражнениях стрелковой программы 
у испытуемых экспериментальной группы, темпы прироста оказались выше в упражне-
нии ПП-2, МП-5, МП-11 – 2,5%, 3,3%, 3,5% , в контрольной группе – 0,6%, 1,2% и 1,1%, 
соответственно. 
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