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Аннотация. В статье представлены результаты формирующего эксперимента по совершенствованию 
способности полиатлонистов к произвольному управлению мышечным тонусом с использованием комплек-
са психолого-педагогических средств. При разработке комплекса учитывались результаты стрелковой де-
ятельности спортсменов и показатели произвольного управления мышечным тонусом.

Актуальность исследования. Зимний полиат-
лон, являясь комплексным спортивным многобо-
рьем, включает стрелковую подготовку спортсме-
нов. По мнению специалистов, успешность пулевой 
стрельбы в условиях соревнований обусловлена 
многими факторами, в том числе,  умением избира-
тельно управлять уровнем напряжения групп мышц, 
участвующих в удержании тела и оружия, дифферен-
цировать мышечные усилия, в частности, при нажа-
тии на спусковой крючок [1].

Цель исследования. Разработка и экспе-
риментальная проверка комплекса психолого- 

педагогических средств для совершенствования 
у полиатлонистов способности к произвольному 
управлению мышечным тонусом. 

Организация исследования. В исследовании 
принимали участие полиатлонисты (28 чел.), воспи-
танники ДЮСШ Омской области, имеющие первый 
спортивный разряд и стаж занятий 2-3 года. 

Методы исследования. Экспертная оценка с 
участием двух тренеров и исследователя осущест-
влялась для определения успешности стрелковой 
деятельности испытуемых. Спортсмены по 100 
очковой системе выполняли десять выстрелов по 
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* Примечание: 1) – до эксперимента; 2) – после эксперимента

пяти мишеням с расстояния десяти метров за де-
сять минут. 

Миотонометрия применялись для определения 
показателей твердости напряжения и расслабле-
ния мышц, величины контракции и их взаимосвязи 
с результативностью стрелковой деятельности. 

Педагогический эксперимент был проведен для 
изучения эффективности комплекса психолого-пе-
дагогических средств.

Обработка результатов исследования проводи-
лась с использованием общепринятых математиче-
ская методов. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
По результатам экспертной оценки результатив-
ности стрелковой деятельности испытуемые были  
поделены на две группы: первую группу составили 
двенадцать испытуемых с высокими результатами 
стрельбы (87±1); во вторую группу были включены 
шестнадцать спортсменов со средними и  низкими 
результатами стрелковой деятельности (69±4). 

Учитывая неоднозначные результаты стрелко-
вой деятельности и мнение специалистов о том, что 
эффективность стрелковой деятельности во мно-
гом обусловлена способностью полиатлонистов к 
произвольному управлению мышечным тонусом 
и дифференцированию мышечных усилий, было 
организовано проведение миотонометрии. В про-
цессе исследования у испытуемых фиксировались 
показатели твердости напряжения, расслабления 
мышц и величина контракции. 

Анализ полученных результатов показал преи-
мущество спортсменов первой группы (таблицы 1, 
2), так как все исследуемые показатели у них были 
значимо выше, что, соответственно, позволяло сде-
лать выводы о недостаточной сформированности и 
необходимости совершенствования у испытуемых, 
выше названной способности, с использованием 
психолого-педагогического средств.

Разработанный комплекс психолого-педагоги-
ческих средств включал два этапа: предваритель-
ный  и основной. 

Всего проведено 16 занятий, каждое занятие 
длилось 20-30 минут после тренировки.

Предварительный этап – со спортсменами про-
водились групповые беседы с целью формирова-
ния интереса к предстоящим занятиям, осознания  
их необходимости и значимости в практике спорта.

Основной этап – целью данного этапа являлось  
совершенствование у спортсменов способности к 
произвольному управлению мышечным тонусом и 
дифференцированию мышечных усилий. 

Для выполнения данной задачи  было принято 
решение использовать массаж и психорегулиру-
ющую тренировку (ПРТ). Аудиозапись словесных 
формул ПРТ сопровождалась воспроизведением 
музыкального произведения, как дополнительно-
го ритмического раздражителя, способствующего 
формированию необходимого психоэмоциональ-
ного состояния. Данный выбор основывался на 
функциональных эффектах массажа (ощущение 

Показатели стрелковой 
деятельности

Первая группа (n=12) Вторая группа (n=16)
РоДо  

эксперимента
После 

эксперимента
До  

эксперимента
После 

эксперимента

Пулевая стрельба (очки) 87±1 91±1 69±4 85±2 ≤0,05

Таблица 1 – Результаты  стрелковой деятельности полиатлонистов (n=28), (–х±σ)

Исследуемые показатели Первая группа (n=12) Вторая группа (n=16) Ро

Твердость расслабления мышц (мм)

1) 5,0±0,07 5,3±0,1 < 0,5

2) 4.9±0,1 5,0±0,09
> 0,5

Ро > 0,05 < 0,05

Твердость напряжения мышц (мм)

1) 7,0 ±0,2 6,3±0,2 < 0,1

2) 7,1±0,16 7,0±0,18
> 0,5

Ро > 0,05 < 0,1

Величина контракции (мм)

1) 2,0±0,04 1,0±0,18 < 0,1

2) 2,2±0,16 2,0±0,18
> 0,5

Ро > 0,5 < 0,1

Таблица 2 – Показатели миотонометрии полиатлонистов 
до и после эксперимента (n=28), (–х±σ)
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в обеих группах испытуемых и составили: в первой 
группе 91±1,0, до эксперимента 87±1; во второй 
группе 85±2, до эксперимента 69±4 (таблица 1). 

У испытуемых выявлены положительные изме-
нения, как в показателях твердости расслабления  
и напряжения мышц, так и в показателях величины 
контракции (таблица 2). 

Выводы. Применение в учебно-тренировочном 
процессе полиатлонистов комплекса психолого-пе-
дагогических средств, позволяет совершенствовать 
способность биатлонистов к произвольному управ-
лению мышечным тонусом, что в свою очередь спо-
собствует повышению эффективности стрелковой 
деятельности спортсменов.
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теплой и расслабленной мышцы) и идентичной 
информации заложенной в словесных формулах 
психорегулирующей тренировки, что способ-
ствует образованию ассоциативных связей в коре 
больших полушарий и совершенствованию взаи-
мосвязи между управляющими и исполнительны-
ми системами организма по механизму условного 
рефлекса [2].

 После проведения сеанса массажа, на фоне его 
функциональных эффектов, спортсмены выпол-
няли задания, заложенные в словесных формулах 
психорегулирующей тренировки. 

 Массаж выполнялся приемами финского и 
классического разминания на рабочих сегментах 
с большим количеством рефлексогенных зон шей-
ного, грудного и пояснично-крестцового отделов 
позвоночника.

Дополнительно спортсмены осваивали психо-
техники, направленные на решение следующих 
задач: совершенствование способности к ощуще-
нию степени напряжения мышц тела; совершен-
ствование свойств внимания (умение оперативной 
концентрации и сосредоточенности на выбранном 
объекте в течение заданного времени, увеличение 
и сужение диапазона внимания); освоение идеомо-
торных представлений, соответствующих успешно-
му выполнению действий.

После окончания эксперимента результаты 
стрелковой деятельности спортсменов повысились 
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