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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «пулевая стрельба» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовке по виду 

спорта «спортивный туризм», утвержденным приказом Минспорта России от 

07 декабря 2022 г. №1159 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, создание условий, 

способствующих систематическим занятиям физической культурой и спортом, 

разностороннему физическому развитию личности, укреплению здоровья 

обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям 

посредством обучения виду спорта «пулевая стрельба». 

Основными задачами реализации Программы являются: 

Образовательные задачи:  

- обучить обучающихся техническим приемам стрельбы;  

- обучить обучающихся техническим и тактическим приёмам стрельбы. 

Развивающие задачи:  

- развить координацию движений и основные физические качества;  

- развивать двигательные способности. 

Воспитательные задачи: 

- воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 

- воспитывать дисциплинированность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Актуальность программы. Участие в соревнованиях помогает юным 

стрелкам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических 

качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. 

Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки 

юных стрелков. В стрельбе индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по возрасту, антропометрическим признакам, биологическому 

созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на 

данном возрастном этапе. Пулевая стрельба в нашей стране завоевала 

популярность, и особенно среди детей, подростков и юношей. 

Пулевая стрельба – это спорт, охота и здоровье. Стрельба насчитывает 

многовековую историю. Спортивной стрельбой занимаются во многих странах 

мира сотни миллионов людей: мужчины, женщины, дети. Значит стрельба 

интересна, полезна и увлекательна, она имеет много малозаметных, но трудных 

и тонких особенностей. Поэтому ее любят многие и часто посвящают ей свое 

время. 

    Для достижения высоких показателей и победы на соревнованиях 

стрелку требуются многие разнообразные и весьма ценные для любого 

человека качества. Стрельба имеет различные виды упражнений и спортивных 

нормативов по разным типам оружия: винтовка, пистолет, револьвер, арбалет и 

лук. 

    В России стрельба из различных видов оружия стала массовым видом 

спорта и имеет два значительных достоинства для здорового образа жизни: 

способствует улучшению здоровья, отвлекает людей от вредных привычек, 

укрепляет обороноспособность нашей Родины.  

Мишени печатают типографским способом на плотном материале белого 

или кремового цвета. При пробивании пулей такая мишень сохраняет 

очертание пробоины от пули без чрезмерно грубых искажений и разрывов по 

краям отверстия. Размеры и габариты зон пробоины разные в зависимости от 

вида оружия и расстояния от линии огня до линии мишени. Сейчас все 

крупнейшие международные соревнования проводятся по электронным 

мишенным установкам, определяющим достоинство пробоины акустическим, 

оптическим или комбинированным способом.  

Ежегодно по пулевой стрельбе проводятся соревнования различного 

уровня: от региональных турниров до чемпионатов мира и Европы. В 

настоящее время правилами Международной федерации стрелкового спорта 

(ISSF) по пулевой стрельбе предусмотрены 15 мужских и 9 женских 

упражнений, которые включены в программы международных соревнований.  

В обязательную олимпийскую программу входят 4 мужских упражнения, 4 

женских и 2 смешанных упражнения. В рамках Стрелкового Союза России 

соревнования проводятся по 39 упражнениям. В официальных документах 

ISSF и протоколах результатов международных соревнований используются 

краткие названия упражнений, включающие дистанцию стрельбы, вид оружия 

и число выстрелов (например: «50 м. Произвольная винтовка. 3х40 

выстрелов»).  



В России для каждого упражнения введена аббревиатура - две литеры и 

цифры. Литеры обозначают вид оружия; ВП – винтовка пневматическая; МВ – 

малокалиберная винтовка; КВ – стандартная крупнокалиберная винтовка; КПВ 

– произвольная крупнокалиберная винтовка; ПП – пневматический пистолет; 

МП – малокалиберный пистолет; КП – крупнокалиберный пистолет или 

револьвер центрального боя, а цифры - порядковый номер этого упражнения в 

национальной спортивной классификации по пулевой стрельбе. 

Винтовки для выполнения спортивных стрелковых упражнений, 

подразделяются по типу: пневматические (калибр - 4,5 мм), малокалиберные 

(калибр - 5,6 мм) и крупнокалиберные (калибр - от 6,5мм до - 7,62 мм). 

Винтовки всех типов должны быть однозарядными (кроме крупнокалиберных 

стандартных винтовок, которые могут иметь магазин). Расстояние от линии 

огня до линии мишени - от 10 до 300 метров. Для стрельбы из винтовки 

принимаются положения «лежа», «с колена» или «стоя».  

Положение «лежа»: спортсмен лежит на земле или специальном коврике, 

опираясь локтями. Оружие должно удерживаться двумя руками и правым 

плечом (для спортсмена –левши – левым). Во время прицеливания щека 

стрелка может быть прижата к прикладу винтовки. Предплечья четко отделены 

от коврика. Предплечье левой руки, поддерживающей винтовку, должно 

образовывать с поверхностью огневой позиции угол не менее 30 градусов. 

Разрешается использовать ружейный ремень.  

Положение «с колена»: спортсмен сидит на согнутой ноге, под подъем 

которой подложен валик. Ступня находящейся впереди ноги, колено и носок 

другой ноги – на земле или на коврике. Оружие удерживается двумя руками и 

правым плечом. Локоть левой руки, удерживающей винтовку, должен 

опираться на левое колено и не может быть смещён от коленной чашечки более 

чем на 100 мм вперед или 150 мм назад. Разрешается использовать ружейный 

ремень.  

Положение «стоя»: спортсмен стоит. Оружие удерживается двумя руками, 

правым плечом, щекой и частью груди около правого плеча. Приклад упирается 

в разноимённое руке плечо. Использовать ружейный ремень не разрешается. 

Для подготовки к выполнению упражнения и пробные выстрелы спортсменам 

предоставляется 15 мин. Разрешено применение специальных стрелковых 

костюмов и ботинок. Запрещено применение оптических прицелов, но 

возможно применение линзы, корректирующей зрение. 

Стрельба из пистолета. Пистолеты для выполнения спортивных стрелковых 

упражнений по типу подразделяются на пневматический, малокалиберный и 

крупнокалиберный (револьвер). Разрешены пневматические пистолеты 

калибра 4,5 мм, действующие на сжатом воздухе или сжатом газе и заряжаемые 

при стрельбе только одной пулькой. Все пульки для пневматических 

пистолетов, должны быть изготовлены из свинца или подобного мягкого 

материала. Малокалиберные пистолеты - калибра 5,6 мм под патрон бокового 

огня. Крупнокалиберный пистолет (револьвер центрального боя) - калибра от 

7,62 до 9,65 мм. Из пистолетов и револьверов стреляют только стоя, держа 

оружие в свободно вытянутой руке.  

В скоростных упражнениях правила соревнований предъявляют особое 

требование к изготовке перед началом выполнения упражнения: рука с 



оружием должна быть наклонена вниз, под углом не менее 45 градусов к 

направлению стрельбы. При выполнении упражнения стрелок должен 

находиться на отведенном ему стрелковом месте (огневой позиции), не 

выдвигаясь за переднюю границу линии огня и ни на что не опираясь во время 

стрельбы. Перед началом выполнения упражнения стрелкам предоставляется 

время для подготовки в зависимости от вида упражнения. Запрещено 

применение оптических прицелов, но возможно применение линзы, 

корректирующей зрение.  

Стрельба по движущейся мишени. Стрельба по движущейся мишени 

ведется из однозарядных винтовок. Для стрельбы на 50 м используется 

малокалиберная винтовка (калибр 5,6 мм) под патрон бокового огня. Для 

стрельбы на 10 м – пневматическая винтовка (калибр 4,5 мм), действующая на 

сжатом воздухе или газе. Разрешено применение оптических прицелов. На 50 

м кратность прицела не ограничена, на 10 м кратность ограничена (4 крата). 

Разрешено применение специальных стрелковых курток. Для стрельбы на 50 м 

используется мишень «Бегущий кабан» с нарисованным силуэтом кабана и 

расположенной посередине туловища мишенью. Для стрельбы на 10 м 

используется мишень как для стрельбы из пневматической винтовки, но с 

расположенными слева и справа прицельными 12 точками (электронная 

мишень), или бумажная мишень с прицельной точкой между двумя мишенями. 

Мишени движутся попеременно справа налево и слева направо, проходя 

открытое пространство – «окно». Прохождение мишенью «окна» называется 

пробегом. Мишень должна проходить «окно» при медленном пробеге – за 5 

секунд, при быстром пробеге – за 2,5 секунды. В каждом пробеге выполняется 

только один выстрел. В каждой половине упражнения перед зачетными 

пробегами стрелку предоставляются 4 пробных пробега – по 2 с правой и с 

левой стороны движения. В пробных пробегах мишень движется с той же 

скоростью, что и в последующей зачетной серии. Стрельба по движущимся 

мишеням ведется только из положения «стоя» и происходит со вскидки; до 

появления мишени в окне пробега приклад оружия должен находиться у пояса. 

Стрелковый спорт имеет определенную специфическую особенность в 

организации процесса обучения спортсменов. Основой направленностью 

тренировки стрелка является более полное овладение техникой и тактикой 

стрельбы из избранного вида оружия. Спортивные результаты и достижения 

стрелков спортсменов напрямую зависят от уровня тактической, технической и 

психологической подготовленности спортсменов. Таблица №1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «пулевая стрельба» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

Пулевая стрельба 044 000 1 6 1  1 Я 

ВП-20, винтовка пневматическая, 10 м, 20 

выстрелов с упора лежа 

044 001 1 8 1 1 Я 

ВП-30, винтовка пневматическая, 10 м, 30 

выстрелов лежа 

044 002 1 8 1 1 Я 

ВП-40, винтовка пневматическая, 10 м, 40 

выстрелов стоя 

044 003 1 6 1 1 Я 

ВП-60, винтовка пневматическая, 10 м, 60 

выстрелов стоя 

044 004 1 6 1 1 Я 

ВП-ПС, винтовка пневматическая, 10 м, пара 

смешанная 

044 005 1 6 1 1 Я 

ВП-180, командные соревнования (3 человека х 60 

выстрелов) 

044 006 1 8 1 1 Я 

ВП/ДМ-20, винтовка пневматическая, 10 м, 20 

выстрелов, движущаяся мишень, медленная 

скорость 

044 007 1 8 1 1 Я 

ВП/ДМ-40 микс, винтовка пневматическая, 10 м, 40 

выстрелов (20+20), движущаяся мишень, 

медленная и быстрая скорости - микс 

044 008 1 8 1 1 Я 

ВП/ДМ-60, винтовка пневматическая, 10 м, 60 

выстрелов (30+30), движущаяся мишень, 

медленная и быстрая скорости 

044 009 1 8 1 1 Я 

ВП/ДМ-120 микс, командные соревнования (3 

человека х 40 выстрелов) 

044 010 1 8 1 1 Я 

ВП/ДМ-180, командные соревнования (3 человека х 

60 выстрелов) 

044 011 1 8 1 1 Я 

МВ-20, винтовка малокалиберная, 25 или 50 м, 20 

выстрелов с упора лежа 

044 012 1 8 1 1 Я 

МВ-30, винтовка малокалиберная, 25 или 50 м, 30 

выстрелов лежа 

044 013 1 8 1 1 Я 

МВ-60, винтовка малокалиберная, 50 м, 60 

выстрелов лежа 

044 014 1 8 1 1 Я 

МВ-3х20, винтовка малокалиберная, 50 м, 60 

выстрелов (3х20), три положения 

044 015 1 6 1 1 Я 

МВ-3х40, винтовка малокалиберная, 50 м, 120 

выстрелов (3х40), три положения 

044 016 1 6 1 1 Я 

МВ-180 лежа, командные соревнования (3 человека 

х 60 выстрелов), лежа 

044 017 1 8 1 1 Я 

МВ-180 три положения, командные соревнования 

(3 человека х 60 выстрелов), три положения 

044 018 1 8 1 1 Я 

МВ-360, три положения - командные соревнования 

(3 человека х 120 выстрелов) 

044 019 1 8 1 1 Я 



ВП/ДМ-ПС, винтовка пневматическая, 10 м, 

движущаяся мишень, пара смешанная 

044 020 1 8 1 1 Я 

МВ-ПС, винтовка малокалиберная, 50 м, пара 

смешанная, лежа 

044 021 1 8 1 1 Я 

МВ/ДМ-40 микс, винтовка малокалиберная, 50 м, 

40 выстрелов (20+20), движущаяся мишень, 

медленная и быстрая скорости - микс 

044 022 1 8 1 1 Я 

МВ/ДМ-60, винтовка малокалиберная, 50 м, 60 

выстрелов (30+30), движущаяся мишень, 

медленная и быстрая скорости 

044 023 1 8 1 1 Я 

МВ/ДМ-ПС, винтовка малокалиберная, 50 м, 

движущаяся мишень, пара смешанная 

044 024 1 8 1 1 Я 

МВ/ДМ-120, командные соревнования (3 человека 

х 40 выстрелов) 

044 024 1 8 1 1 Я 

МВ/ДМ-120 микс, командные соревнования (3 

человека х 40 выстрелов) микс 

044 025 1 8 1 1 Я 

МВ/ДМ-180, командные соревнования (3 человека 

х 60 выстрелов) 

044 026 1 8 1 1 Я 

ПП-20, пистолет пневматический, 10 м, 20 

выстрелов стоя с упора (штатив) 

044 037 1 8 1 1 Я 

ПП-30, пистолет пневматический, 10 м, 30 

выстрелов 

044 038 1 8 1 1 Я 

ПП-40, пистолет пневматический, 10 м, 40 

выстрелов 

044 039 1 6 1 1 Я 

ПП-60, пистолет пневматический, 10 м, 60 

выстрелов  

044  040    1 6 1 1 Я 

ПП-ПС, пистолет пневматический, 10 м, пара 

смешанная  

044  041 1 6 1 1 Я 

ПП-120, командные соревнования (3 человека х 40 

выстрелов)  

044  042 1 8 1 1 Я 

ПП-180, командные соревнования (3 человека х 60 

выстрелов)  

044 043 1 8 1 1 Я 

МП-20, пистолет малокалиберный стандартный, 25 

м, 20 выстрелов, неподвижная мишень  

044 044 1 8 1 1 Я 

МП-30, пистолет малокалиберный стандартный, 25 

м, 30 выстрелов, неподвижная мишень  

044 045 1 8 1 1 Я 

МП-30С, пистолет малокалиберный стандартный, 

25 м, 30 выстрелов, скоростная стрельба, 3 секунды 

на выстрел  

044 046 1 8 1 1 Я 

МП-30СС, пистолет малокалиберный стандартный, 

25 м, 30 выстрелов, скоростная стрельба по 5 

мишеням, 8-6-4 секунды  

044 047 1 8 1 1 Я 

МП-60, пистолет малокалиберный стандартный, 25 

м, 60 выстрелов (30+30)  

044 048 1 8 1 1 Я 

МП-60СС, пистолет малокалиберный стандартный, 

25 м, 60 выстрелов (2х30), скоростная стрельба по 5 

мишеням, 8-6-4 секунды  

044 049 1 8 1 1 Я 



МП-60М, пистолет малокалиберный стандартный, 

25 м, 60 выстрелов (20+20+20), ограниченное время 

150-20-10 секунд  

044 050 1 8 1 1 Я 

МПС-ПС, пистолет малокалиберный стандартный, 

25 м, ограниченное время 150-20-10 секунд, пара 

смешанная  

044 027 1 8 1 1 Я 

МП-90, командные соревнования (3 человека х 30 

выстрелов), неподвижная мишень  

044 051 1 8 1 1 Я 

МП-90С, командные соревнования (3 человека х 30 

выстрелов) скоростная стрельба, 3 секунды на 

выстрел  

044 052 1 8 1 1 Я 

МП-180, командные соревнования (3 человека х 60 

выстрелов)  

044 053 1 8 1 1 Я 

МП-180СС, командные соревнования (3 человека х 

60 выстрелов) скоростная стрельба по 5 мишеням  

044 054 1 8 1 1 Я 

МП-180М, командные соревнования (3 человека х 

60 выстрелов) ограниченное время 150-20-10 

секунд  

044 055 1 8 1 1 Я 

МПП-30, пистолет малокалиберный произвольный, 

50 м, 30 выстрелов  

044 056 1 8 1 1 Я 

МПП-40, пистолет малокалиберный произвольный, 

50 м, 40 выстрелов  

044 057 1 8 1 1 Я 

МПП-60, пистолет малокалиберный, 50 м, 60 

выстрелов  

044 058 1 8 1 1 Я 

МПП-ПС, пистолет малокалиберный, 50 м, пара 

смешанная  

044 028 1 8 1 1 Я 

МПП-30+30, пистолет малокалиберный 

произвольный, 50 м, 60 выстрелов, пара смешанная  

044 059 1 8 1 1 Я 

МПП-120, командные соревнования (3 человека х 

40 выстрелов)  

044 060 1 8 1 1 Я 

МПП-180, командные соревнования (3 человека х 

60 выстрелов)  

044 061 1 8 1 1 Я 

КП-60, крупнокалиберный пистолет или револьвер, 

25 м, 60 выстрелов (30+30) 

044 062 1 8 1 1 Я 

КП-180, командные соревнования (3 человека х 60 

выстрелов) 

044 063 1 8 1 1 Я 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «пулевая 

стрельба» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам.  

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 

спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба». 

Таблица №2. 

 

Таблица №2. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 2 



2.2. Объем Программы 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки.   

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период 

учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных 

планов спортивной подготовки. Таблица №3. 

 

Таблица №3. 

Объем дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив  

 Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  До 

года  

Свыше 

года  
До трех лет  

Свыше трех 

лет  

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 12 14 20 

Общее 

количество 

часов в год  

312 416 624 728 1040 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при 

реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.   

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя по виду спорта пулевая стрельба допускается привлечение 

дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  Таблица №4. 

 

Таблица №4.  
Учебно-тренировочные мероприятия  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 



1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионам 

России, кубкам России, 

первенства России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 18 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раза в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «пулевая стрельба»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. Таблица №5. 

 

Таблица №5. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные  1 3 4 4 4 

Отборочные - - 2 4 5 

Основные  - 2 2 2 2 
 

При реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки могут применяться физкультурные мероприятия в 

форме:  

- спортивных эстафет; 

- спортивных праздников;  

- игровых программ;  

- иных мероприятий. 

 

 

 

 

 

 



2.4. Годовой учебно-тренировочный план.  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнования. Таблица №6. 

 



Таблица №6. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 14 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на 

этапах (годах) спортивной подготовки 

1 Общая физическая подготовка 120 134 112 131 136 

2 Специальная физическая 

подготовка 

80 88 193 225 166 

3 Техническая подготовка 58 112 200 250 468 

4 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

47 66 61 49 52 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях 

- 8 19 22 104 

6 Инструкторская и судейская 

практика 

- - 20 29 62 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирования и контроль 

7 8 19 22 52 

Общее количество часов в год 312 416 624 728 1040 

 

 

 

 



Таблица №7 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
120 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 0 0 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

80 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 0 0 

3 Техническая 

подготовка 
58 6 6 5 6 6 6 6 6 5 6 0 0 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

47 5 4 5 4 5 5 4 5 5 5 0 0 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
- 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

7 0 0 2 0 0 0 1 0 2 2 0 0 

Кол-во учебных часов: 312 31 30 32 30 31 31 31 31 32 33 0 0 

 

 

 

 

 

 



Таблица №8 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 2, 3 года обучения (НП-2, НП-3) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
134 14 13 14 13 14 13 14 13 13 13 0 0 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

88 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 0 

3 Техническая 

подготовка 
112 12 12 12 10 12 12 12 10 12 10 0 0 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

66 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 0 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

8 0 2 0 0 2 0 2 2 0 0 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
- 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

8 0 0 2 0 0 0 2 0 2 2 0 0 

Кол-во учебных часов: 416 40 41 42 37 42 39 44 39 41 37 14 0 

 

 

 

 

 

 



Таблица №9 

Годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 1, 2, 3 года обучения (УТ-1, УТ-2, УТ-3) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
112 11 11 12 11 11 11 11 12 11 11 0 0 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

193 20 19 20 19 19 19 19 20 19 19 0 0 

3 Техническая 

подготовка 
200 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 0 0 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

61 7 6 6 6 6 6 6 6 6 6 0 0 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

19 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

19 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 0 0 

Кол-во учебных часов: 624 64 62 64 62 62 62 62 64 62 60 0 0 

 

 

 

 

 



Таблица №10 

Годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 4, 5 года обучения (УТ-4, УТ-5) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
131 13 13 13 14 13 13 13 13 13 13 0 0 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

225 23 22 23 23 22 22 23 23 22 22 0 0 

3 Техническая 

подготовка 
250 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 0 0 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

49 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 0 0 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

22 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
29 3 3 3 2 3 2 3 2 3 2 0 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

22 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 0 0 

Кол-во учебных часов: 728 75 72 75 73 72 71 73 72 72 70 0 0 



Физическая подготовка должна быть одной из неотъемлемых частей общей 

подготовки стрелков-пулевиков на всех этапах спортивного совершенствования, 

создавая основу для достижения высоких результатов.  

Средства физической подготовки способствует приобретению необходимых 

двигательных возможностей:  

- достаточно развитую мышечную систему; 

- выносливость к большим статическим нагрузкам; 

- расслабление групп мышц, которые не принимают непосредственное участие 

в удержании тела и оружия; 

- напряжение и расслабление групп мышц, обеспечивающих необходимое 

техническое действие, дозировано и избирательно;  

- точно и тонко координированные двигательные усилия;  

- хорошо развитое чувство равновесия; 

- высокую работоспособность в условиях длительной относительной 

неподвижности; 

- способность быстро и достаточно полно восстанавливать работоспособность 

после больших нагрузок.  

Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной 

направленности. Общая физическая подготовка имеет существенные отличия от 

специальной, и, решая свои задачи, должна обязательно учитывать специфику 

избранного спортсменом вида пулевой стрельбы.  

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих 

задач:  

- укрепление здоровья и нервной системы; 

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена; 

- повышение необходимых физических качеств; 

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков; 

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при 

напряженной учебно-тренировочной работе и во время соревнований; 

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой 

стрельбы на организм занимающих; 

- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить 

кислородное голодание; 

- ликвидация застойных процессов в мышечно-связочном аппарате из-за 

длительной неподвижности в изготовке при выполнении стрелковых упражнений; 

- активный отдых для центральной нервной системы.  

Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить 

тренировочные нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать 

высокий уровень спортивного мастерства.  

По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой 

стоят плавание, ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах, езда на 

велосипеде, настольный теннис (в очень малом объеме). Поэтому разумно 

использовать упражнения из этих видов спорта. Следует учитывать взаимовлияние 

упражнений, направленных на развитие различных двигательных качеств, ибо оно 

может быть как положительным, так и отрицательным. Так, проявление собственно 

силовых способностей тяжелоатлетов, борцов не способствует достижению ими 

высоких результатов при обучении стрельбе. Развитие одного из качеств должно 



сочетаться с одновременным повышением уровня развития других. Исключение из 

этого общего правила допустимо, если возникает необходимость ликвидировать 

отставание уровня развития какого-либо из качеств.  

Выполнение на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях 

продолжительных по времени однородных упражнений требует от спортсменов 

значительных физических усилий, большого нервного напряжения, что приводит к 

утомлению.  

При обследовании состояния стрелков после выполнения упражнений были 

получены показатели, характерные для представителей других видов спорта: 

понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное давление, 

становилась реже частота сердечных сокращений, снижалась возбудимость 

зрительного анализатора, происходила потеря веса. Более резко эти явления 

выражены у спортсменов, физически менее подготовленных. Они с большими 

усилиями справляются со значительным напряжением, вызываемым длительными 

статическими нагрузками, медленнее восстанавливают работоспособность.  

Стрелку-пулевику, обладающему средними физическими данными, по силам 

те физические нагрузки, которые обеспечивают достаточно высокое мастерство. Но 

многолетние наблюдения за ведущими стрелками и результаты исследовательских 

работ дают основание утверждать, что быстрый рост мастерства и 

продолжительная, что немаловажно, успешная деятельность характерна для тех, 

кто обладает хорошими и отличными физическими данными. Такие спортсмены 

отличаются ярко выраженной координированностью, легче переносят 

тренировочные и соревновательные нагрузки, быстрее восстанавливаются, в том 

числе и с помощью упражнений из других видов спорта: бега, плавания, 

спортивных игр.  

Средства общей физической подготовки (ОФП): ежедневная утренняя 

гигиеническая зарядка, разнообразные упражнения из других видов спорта, 

серьезное отношение к урокам физкультуры, участие в общешкольных спортивных 

мероприятиях, самостоятельные прогулки на лыжах, посещение катков, зимой 

игры в хоккей, длительные прогулки на свежем воздухе, пробежки, кроссы, катание 

на роликах, плавание, гребля, рыбная ловля, игры в волейбол, баскетбол, 

бадминтон, аэробика.  

Благоприятным для улучшения общего физического состояния является 

период «июнь-август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки могут 

совершенствовать свои двигательные возможности в спортивных лагерях или 

самостоятельно согласно индивидуальному плану, составленному под 

руководством тренера. Перечисленные в нем средства носят рекомендательный 

характер. Тренер должен убедить своих учеников последовать его советам. 

Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего 

совершенствования двигательных качеств, лежащих в основе технической 

подготовки. Она направлена на развитие определенных физических качеств тех 

групп мышц, которые участвуют в выполнении выстрела. Цель выполнения 

упражнений специальной физической направленности в разминке - подготовить 

спортсмена к основной части учебно-тренировочного занятия.  

СФП неразрывно связана с ОФП, и выделение ее носит условный характер: 

развивать необходимо те же качества, что и для успешного выполнения иной 

деятельности. Чем выше у стрелка уровень их развития, тем эффективнее протекает 



совершенствование специальных качеств и навыков. Имея в руках оружие или 

макет, стрелок совершенствует специальные двигательные качества, выполнение 

элементов выстрела и координирование их в целом. Вся работа по специальной 

физической подготовке проводится без выполнения боевого выстрела, ибо 

необходимо без отвлечений сосредотачивать внимание на работе мышц. 

Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи: 

- тренировка строго определенных групп мышц; 

- повышение специальной выносливости к длительной статической работе; 

- устранение недостатков физического развития; 

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, 

координированности, выносливости, равновесия, произвольного мышечного 

расслабления, способности к предельному сосредоточению, чувства времени. 

Общефизическая и специальная физическая подготовки должны 

осуществляться на всех этапах учебного процесса в различных частях учебно-

тренировочного занятия: разминке - начальной части, в работе с оружием- 

основной части и в заключительной, когда необходимо выполнять упражнения 

восстановительного характера: на расслабление и корригирующие осанку. 

Развитие физических качеств. В пулевой стрельбе необходимы определенные 

физические качества: силовая выносливость (общая и локальная), статическая 

выносливость, координированность (внутримышечная и двигательных действий), 

произвольное мышечное расслабление, быстрота, ловкость. Каждый из 

начинающих стрелков обладает в определенной степени тем или иным уровнем 

необходимых качеств. Обычно он невысок, поэтому необходимо постоянное 

совершенствование, оно во многом определяет рост спортивного мастерства и 

достижений стрелков.  

Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, 

вызываемому относительно продолжительными и значительными мышечными 

напряжениями.  

Статическая силовая выносливость – это способность стрелка, находящегося 

в определенной позе (изготовке), какое-то время удерживать рабочее напряжение 

мышц без изменений.  

Для воспитания выносливости (силовой и статической) используется метод 

непредельных отягощений, в основе которого лежит многократное повторение 

упражнения. В пулевой стрельбе таким непредельным отягощением является 

оружие. Работая над силовой выносливостью, следует повторять одно и то же 

движение до наступления некоторого утомления. Нередко для повышения силовой 

выносливости увеличивают вес оружия, выполняют упражнения с около 

предельным отягощением. Однако предельные и около предельные отягощения 

нельзя применять в работе со слабо подготовленными, начинающими, юными 

спортсменами, так как они могут вызвать общее перенапряжение организма и 

привести к вредным для здоровья последствиям. Так как для удержания оружия с 

отягощением необходимы более значительные мышечные усилия, то характер всей 

работы становится иным, что тоже следует учитывать.  

Применение этого метода требует большой осторожности. Повышая уровень 

статической выносливости, стрелок должен не только многократно поднимать 

оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая время удержания до 30 секунд 

и несколько более; внимание спортсмена должно быть направлено на сохранение 



равновесия и неподвижности системы «стрелок-оружие», которые обеспечиваются 

стабильностью мышечных усилий.  

Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые 

участвуют в удержании системы «стрелок-оружие», должны быть подготовлены к 

работе без усталости в течение времени, отведенного на выполнение упражнения 

по условиям соревнований, иначе они начнут непроизвольно «подергиваться», 

дрожать.  

Быстрота – это способность: 

 - экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных 

действий; 

- обеспечивать скоротечность процессов в организме человека, от которых 

непосредственно зависят скоростные характеристики движений; 

- выполнять движение в темпе с определяемом числом этих движений в 

единицу времени.  

В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости реакции на ожидаемую 

ситуацию: появление движущейся мишени, световой сигнал или разворот мишеней 

в упражнениях, выполняемым по появляющейся, движущейся и появляющимся 

мишеням, в скоротечности (скрытой, внешне не проявляющейся) процессов в 

организме человека. В некоторых упражнениях четко выявляется темп как 

показатель быстроты. Быстроту выполняемых действий развивают при 

нарастающей интенсивности движений и волевых усилий, при этом необычайно 

важны психологические установки на быстрое реагирование.  

Стрелок должен четко знать, что он будет делать в ответ на ожидаемый сигнал. 

Его внимание должно быть направлено на ожидаемый сигнал к действию. Скорость 

различных движений зависит от подвижности нервных процессов (быстроты 

смены возбуждения и торможения). Ее совершенствуют неоднократным 

повторением двигательных действий в ответ на соответствующие раздражители.  

Главный метод развития быстроты - многократное безупречное повторение 

элементов техники выстрела и выстрела в целом. Для того, чтобы обеспечить 

выполнение выстрелов на оптимальных скоростях и в ограниченное время, техника 

выполнения движения или действия должна быть хорошо освоена и совершенна. 

Быстрота движений и скорость реагирования могут быть увеличены 

соответствующими волевыми усилиями. Хороший результат дают введение в 

занятие элементов состязательности и применение сигналов, диктующих темп 

движения или реагирования. Одним из средств воспитания быстроты являются 

спортивные и подвижные игры благодаря разнообразию элементов, выполняемых 

в ходе игры.  

Координированность – способность целесообразно строить целостные 

двигательные акты, согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные 

действия в единое целое соответственно поставленной двигательной задаче.  

Координированность зависит от того, как точно соизмеряются и регулируются 

пространственные, временные и динамические величины (каковы «чувство 

пространства», «чувство времени», «мышечное чувство»); как поддерживаются 

статические позы и динамическое равновесие; выполняются ли двигательные 

действия без излишней мышечной напряженности (скованности). 

Координационные способности во многом определяются функциями 

центральной нервной системы и свойством, которое называется пластичностью.  



Координированность можно и должно совершенствовать, используя 

следующие основные методические подходы:  

- обучение новым движениям с постепенным увеличением сложности; 

- воспитание способности перестраиваться в условиях внезапно 

изменившейся обстановки; 

- установки на повышение «чувства пространства, времени, силовой 

точности».  

Повышенная координационная сложность - основное требование к 

упражнениям, применяемым для совершенствования координационных 

способностей. Для разучивания этих упражнений применяется стандартно-

повторный метод, так как освоить их можно только после большого количества 

повторений.  

Для совершенствования статического равновесия, основой которого является 

статическая выносливость, используются следующие методические приемы: 

- удлинение времени сохранения позы; 

- исключение зрительного контроля, что предъявляет дополнительные 

требования к двигательному анализатору; 

- уменьшение площади опоры.  

Ловкость – способность быстро овладеть сложными по координации 

движениями и умение быстро и рационально управлять навыками в зависимости от 

изменения обстановки. Она ярче проявляется у людей сильных, координированных, 

выносливых, подвижных, быстрых.  

Ловкость теснейшим образом связана с психическими свойствами: вниманием 

во всех его проявлениях, способностью оперативно мыслить, волевыми усилиями, 

направленными на управление эмоциями и выполнение сложно координированных 

действий.  

Для стрелков, выполняющих сложнейшие по координации действия, ловкость 

особенно важна. Проявляется она не в изящных, эффектных движениях, а в 

способности управлять устойчивостью системы «стрелок-оружие» и в умении 

приспосабливаться к изменяющимся условиям во время учебно-тренировочного 

занятия или соревнований.  

Ловкость – это проявление технического мастерства и психических качеств 

стрелка. Для совершенствования ловкости применяют различные физические 

упражнения, но наибольшую пользу приносят те, при выполнении которых 

необходимы точность, согласованность работы различных групп мышц во времени, 

порядке и дозировке мышечных усилий. При выполнении этих упражнений 

стрелок овладевает новыми двигательными умениями и навыками. Очень полезны 

упражнения с элементами новизны, связанные с определенными 

координационными трудностями. По мере освоения упражнения воздействие на 

уровень совершенствования ловкости уменьшается. Дальнейшее 

совершенствование возможно при введении новых, ранее не известных элементов 

и в иных сочетаниях с уже знакомыми и разученными. Хороший эффект дает 

использование несложных акробатических прыжков, упражнений в 

жонглировании, спортивных и подвижных игр.  

Средства, направленные на совершенствование ловкости:  

- прыжки вперед по кругу со скакалкой; 

- бег по одной линии со скакалкой; 



- акробатические прыжки (кувырки, перекаты, перевороты) в различных 

группировках и направлениях; 

- жонглирование предметами одной или двумя руками; 

- жонглирование двумя - тремя теннисными мячами; 

- ходьба по кругу с глубокими наклонами вправо и влево на каждый шаг, на 

два, три и четыре шага; 

- игры-соревнования, в которых надо соблюдать равновесие и выполнять 

заданные движения; 

- комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, перелезания, 

ползание.  

При подборе упражнений следует учитывать соответствие физического 

развития, подготовленности спортсменов и сложности предлагаемых упражнений, 

чтобы избежать возможных физических травм. При удачном выполнении 

предлагаемых упражнений у обучаемого возникают чувства удовлетворения, 

некоторой гордости, а с ними - уверенность в себе.  

Произвольное мышечное расслабление – это способность расслаблять 

неработающие мышцы волевым усилием. Умение произвольно расслаблять мышцы 

является необходимым условием высоких достижений спортсменов.  

И тренировочная, и соревновательная деятельности требуют от спортсменов 

умения управлять уровнем мышечного напряжения. Спортсмены высокого класса 

владеют приемами включения в работу мышц, обеспечивающих выполнение 

упражнения, оптимально дозировать степень усилий и произвольно расслаблять 

неработающие мышцы, что позволяет быстро восстанавливать их 

работоспособность.  

Для стрелков-пулевиков особенно важно владение произвольным мышечным 

расслаблением, так как статическая работа вызывает значительное утомление и 

потерю работоспособности. Недостаточно развитое умение произвольно 

расслаблять мышцы может привести к напряженности (тонической) мышц, которая 

повлечет за собой координационную напряженность. Она возникает из-за 

искажений в сложных действиях, техника выполнения которых еще не освоена и не 

отработана. Излишняя напряженность мешает точности выполнения выстрела, 

замедляет спортивный рост. Этот вид напряженности характерен для стрелков 

новичков и для опытных спортсменов при освоении новых, часто нерациональных 

приемов стрельбы.  

Для освоения произвольного мышечного расслабления необходимо:  

- развивать способность различать ощущения, возникающие при расслаблении 

мышц от уменьшения напряжения до «падения» расслабленной части тела под 

влиянием собственной тяжести; 

- переходить от напряжения к расслаблению медленно, «ступеньками» (их 

должно быть как можно больше);  

- переходить от напряжения к расслаблению быстро, контрастно;  

- расслаблять различные группы мышц последовательно; 

- расслаблять различные группы мышц в пассивном раскачивании отдельных 

частей тела.  

Упражнения для совершенствования умения произвольно расслаблять мышцы 

должны быть освоены стрелком настолько, чтобы он мог регулировать их 

состояние, изменяя степень напряжения и расслабления во время работы и отдыха. 



При возникающем чувстве усталости на учебно-тренировочном занятии или при 

выполнении упражнения на соревнованиях спортсмен должен остановиться и 

быстро, без затруднений снять мышечное напряжение, расслабив определенные 

группы мышц. Расслабленные мышцы, восстановив свою работоспособность, 

обеспечат стрелку возможность успешно продолжить стрельбу. Чем раньше под 

руководством тренера стрелок научится управлять своими мышцами, тем быстрее 

он овладеет мастерством выполнения выстрела. Если стрелковая база имеет хотя 

бы небольшой спортивный зал, то в группах начальной подготовки тренер может 

одно из недельных занятий посвятить полностью общефизической подготовке. 

Техническая подготовка.  

Специальная техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной 

техники, а также развития необходимых для этого двигательных способностей. 

Прежде, чем приступить к изучению основ технической подготовки стрелка, 

новички должны узнать и твердо запомнить главное - правила поведения в местах 

занятий стрельбой и меры безопасности при обращении с оружием. 

Неукоснительно соблюдать их обязан каждый, кто берет в руки оружие. Усвоение 

знаний проверяется и оценивается. После опроса начинающие спортсмены должны 

расписаться в специальном журнале, подтверждая то, что они не только 

ознакомлены с правилами поведения в местах проведения стрельб и мерами 

безопасности при обращении с оружием, патронами, но знают их и обязуются 

выполнять.  

В течение года обязательно периодическое повторение правил поведения и мер 

безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. На первом занятии каждого 

нового учебного года следует отдавать определенное время проверке и повторению 

знаний, столь значимых для занимающихся пулевой стрельбой. Спортсмены вновь 

должны расписаться в специальном журнале, беря обязательство строго соблюдать 

все правила поведения в местах проведения стрельб и меры безопасности при 

обращении с оружием. Техническая подготовка должна вестись в соответствии с 

теоретическими положениями, накопленными за многие годы специалистами по 

пулевой стрельбе. Их необходимо использовать при изучении и освоении нового 

практического материала, соблюдая методические принципы. 

Пулевая стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в отсутствии 

конкретного противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена 

являются изменения его психо-функционального состояния и внешней среды, 

которые усложняют выполнение стрелковых упражнений и могут привести к 

ошибкам, снижению результативности выступления на соревнованиях.  

Тактическая подготовка – это разучивание и совершенствование способов и 

приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во 

время соревнований при изменившихся обстоятельствах.  

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне 

технической, физической, психической подготовленности. Основу спортивно-

тактического мастерства составляют качество тактического мышления и 

тактические знания, умение, навыки. Под тактическими знаниями 

подразумеваются сведения о принципах и рациональных формах тактики, 

выработанных в избранном виде спорта.  



Тактические знания находят практическое применение в виде тактических 

умений и навыков, которые стрелок использует при изменившихся 

обстоятельствах.  

Тактическое мышление развивается в единстве с формированием тактических 

знаний, умений и навыков. Тактическое мышление проявляется (выражается) в 

способности спортсмена, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую 

ситуацию и переработать эту информацию, существенную для решения 

тактической задачи, и главное, кратчайшим путем найти среди нескольких 

вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью.  

Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в 

способности стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время 

соревнований свои поведение и действия при изменении условий внешней среды и 

психического состояния. Эта организация необходима для сохранения 

эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения в целом.  

Спортсмен должен хорошо знать не только возможные изменения, но и 

содержание вариантов тактических решений, направленных на преодоление 

негативных последствий неожиданно возникших изменений. Готовясь к 

выступлению, стрелок во время учебно-тренировочных занятий по заданию 

тренера или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений 

внешней среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, 

применять иные технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы 

общий план выполнения отдельных упражнений, подготовка стрелкового места 

перед стартом, порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, 

выполнение которых необходимо контролировать, сосредоточив внимание.  

Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при 

выполнении упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах:  

- изменение освещенности при переменной облачности;  

- сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе;  

- несоответствие уровня мишеней на соревнованиях привычному уровню 

мишеней в месте подготовки;  

- сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок;  

- незначительные неисправности оружии, не дающие права на дополнительное 

время;  

- нехватка времени, определяемого условиями правил проведения 

соревнований;  

- шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговорах на соседних щитах 

(установках); 

- повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу 

выполнения упражнения;  

- вмешательство судьи. 

Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения всех 

элементов выстрела в целом: 

- высокая ответственность; 

- сомнения, неуверенность в оценке своих действий; 

- посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего выстрела; 

- боязнь плохого выстрела; 



- неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов, 

серии;  

- утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения;  

- ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению выстрела. 

Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными факторами, 

определяется техническим мастерством спортсмена. Со сложностями 

субъективного характера легче справляются волевые спортсмены, овладевшие 

приемами саморегуляции.  

Высшей практической формой спортивно-тактической подготовки являются 

состязания. Наибольшие внимание и время отдаются тактической подготовке на 

этапах, непосредственно предшествующим основным состязаниям, и между 

основными соревнованиями.  

Главный путь приобретения соревновательного опыта, на котором строится 

спортивно-тактическое мастерство – это систематическое участие в соревнованиях 

различного ранга.  

Теоретическая подготовка.  

Средства теоретической подготовки включают:  

- беседы до и после тренировочных занятий;  

- изучение специальной литературы, веб-сайтов; 

- беседы с врачами, тренерами, научными работниками;  

- просмотр и анализ видеоматериалов;  

- ведение дневника самоконтроля;  

- викторины; 

- экскурсии и т. д.  

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением 

указанных средств осуществляется в рамках следующих тем:  

1) Основы гигиены и здорового образа жизни.  

2) Сведения о строении и функциях организма человека.  

3) Влияние физических упражнений на организм человека.  

4) Вредные привычки и их преодоление.  

5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта.  

6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play.  

7) Олимпийское движение.  

8) Особенности техники вида спорта.  

9) Техника безопасности при занятиях спортом.  

10) Правила вида спорта.  

Стрелки должны иметь представление о физической культуре и спорте, о 

значении для стрелка физической, морально-волевой и психологической 

подготовленности, ознакомиться с историей развития пулевой стрельбы. Важно 

усвоить необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности, знать, из 

каких видов ружей выполняются различные упражнения, правила соревнований; 

твердо усвоить общие основы техники выполнения выстрела, сведения о 

баллистике, гигиене, профилактике заболеваний. Материал для проведения 

теоретических занятий во многом един для всех возрастных групп.  

Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам юные 

спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом мастерства на 

разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком освещении и 



глубоком понимании этих же проблем. Наиболее полно раскрываются и 

освещаются теоретические вопросы в группах спортивного совершенствования и 

высшего мастерства в соответствии с потребностью в этих знаниях у спортсменов 

этого уровня.  

Теоретические занятия проводятся с учетом возраста занимающихся и 

объемов имеющихся знаний.  

Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: 

рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам – лекции с демонстрацией 

наглядных пособий, приведением ярких примеров из практики. Они должны быть 

частью учебно-тренировочного занятия, их продолжительность определяется 

объемом информации.  

Для сообщений по теории целесообразно использовать перерывы между 

частями учебно-тренировочного занятия, время отдыха. Лекции и беседы по 

вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций организма 

человека проводятся тренером или врачом.  

Физическая культура и спорт. 

Понятие о физической культуре и спорте. Роль физической культуры в общем 

развитии человека, его социальном воспитании и подготовке к эффективному труду 

и защите страны.  

Физическая культура – составная часть культуры общества, важнейшее 

средство укрепления здоровья. Физическая культура, спорт и экономика 

государства. Общественно-политическое значение спорта. Организация 

государственного руководства физической культурой и спортом.  

Общественные организации, ведущие работу по физической культуре и 

спорту: федерации, комиссии, коллегии, советы, их роль и значение.  

Роль детского и юношеского спорта. Физическая культура в системе народного 

образования, во внеклассной и внешкольной работе.  

Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, школ высшего спортивного 

мастерства. Единая спортивная классификация и массовый спорт в стране, их 

значение для повышения квалификации спортсменов и развития спорта.  

Спортивные разряды и почетные спортивные звания. Значение победных 

выступлений советских и российских стрелков на Олимпийских Играх, мировых и 

европейских чемпионатах для повышения авторитета нашей страны и укрепления 

взаимопонимания между народами мира.  

Общие сведения об истории развития пулевой стрельбы. Возникновение 

стрелкового спорта. Причины, обусловившие возникновение пулевой стрельбы. 

Первые зарубежные стрелковые общества. Возникновение и развитие стрелкового 

спорта в дореволюционной России. Первые стрелковые состязания. Стрелковый 

спорт в годы становления Советского государства. Роль Всеобуча в развитии 

пулевой стрельбы. Движения: «Готов к труду и обороне». 

Воспитательное и прикладное значение пулевой стрельбы. Роль снайперов в 

Великой Отечественной войне.  

Пулевая стрельба в послевоенный период: массовые мероприятия, ежегодные 

соревнования всесоюзного уровня, участие в международных встречах, 

первенствах и чемпионатах Европы и мира, в Олимпийских Играх. Достижения 



советских и российских стрелков на Олимпийских Играх, чемпионатах мира и 

Европы.  

Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди молодежи: 

юношей, юниоров. Успехи молодых стрелков на международных соревнованиях. 

Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб. Правила поведения 

стрелка в тире, на линии огня. Порядок выдачи и получения оружия. Порядок 

обращения с оружием при чистке, переносе его до и от линии огня, во время 

стрельбы.  

Порядок выдачи стрелкам патронов на тренировках и на соревнованиях, учет 

их расходования. Правила переноса оружия и обращения с ним на стрельбище. 

Правила транспортировки оружия к месту проведения соревнований.  

Меры обеспечения безопасности во время тренировок и соревнований, 

проводимых на стрельбищах. Ответственность и контроль за строгим соблюдением 

мер безопасности и правил обращения с оружием возлагается на руководителей 

спортивных стрелковых мероприятий разного уровня.  

Баллистика – наука о движении снаряда в канале огнестрельного оружия, вне 

его, при полете.  

Выстрел – выбрасывание пули из канала ствола огнестрельного оружия 

давлением пороховых газов.  

Понятие о взрыве. Взрывчатые вещества (ВВ) разделятся на инициирующие 

(капсюльные составы), дробящие и метательные (пороха).  

Инициирующие ВВ легко взрываются от простых видов внешнего 

воздействия: пламени, удара, трения, способны вызвать детонацию. Метательные 

ВВ или пороха при горении превращаются в пороховые газы, сообщая пуле 

движение в канале ствола.  

Внутренняя баллистика изучает явления, происходящие в канале ствола при 

выстреле: воспламенение и горение пороха, образование пороховых газов, 

возникновение давления, движение и вылет пули.  

Величина давления пороховых газов в момент вылета пули из канала ствола - 

дульное давление. Скорость пули в момент вылета называется начальной. Давление 

пороховых газов вызывает движение пули вперед, а оружия назад. Это движение 

оружия называется отдачей. Угол вылета, его зависимость от однообразия 

удержания оружия и усилия хвата. Прочность стволов зависит от толщины стенок 

и качества материала.  

Если давление в стволе превысит величину, на которую рассчитана прочность 

ствола, то наступит остаточная деформация: ствол будет раздут. Причиной 

образования раздутий являются посторонние тела, находившиеся в канале ствола 

на пути движения пули. Необходимость тщательной чистки оружия. Износ стволов 

вызывается причинами механического, термического и химического характера. 

Износ стволов отрицательно сказывается на их «живучести». Основная причина, 

отрицательно влияющая на «живучесть» стволов.  

Окклюзия. Это поглощение газов металлом; его последствия: нарушение 

поверхности канала ствола, снижение прочности, увеличение калибра, особенно 

опасное у дульного выхода, ухудшение боя оружия.  

Пригодность ствола для длительной стрельбы называется его «живучестью» - 

способностью выдерживать определенное количество выстрелов, после которых он 

не теряет свои баллистические качества. Увеличение живучести ствола достигается 



бережным отношением и правильным уходом за ним. Чистку оружия необходимо 

производить с казенной части, так как при чистке с дульного среза постепенно 

происходит снашивание полей нарезов, влекущее за собой ухудшение боя оружия. 

Внешняя баллистика освещает движение пули в воздухе при полете, основывается 

на законах механики.  

Траектория – это путь, по которому движется центр тяжести пули.  

Элементы траектории: точка вылета, горизонт оружия, линия возвышения, 

угол возвышения, линия бросания, угол бросания, угол вылета, точка падения, угол 

падения, горизонтальная дальность, вершина траектории, высота траектории, 

восходящая ветвь траектории, нисходящая ветвь траектории, точка прицеливания, 

угол прицеливания, линия прицеливания, угол места цели, точка встречи, угол 

встречи, прицельная дальность, превышение траектории над линией прицеливания, 

прямой выстрел, прицеливание и наводка, горизонтальная наводка, вертикальная 

наводка.  

Полет пули – на пулю, вылетевшую из канала ствола, действуют три силы: сила 

инерции, сила земного притяжения, сила сопротивления воздуха. Чтобы пуля 

пролетела определенное расстояние и попала в цель, необходимо направить ствол 

оружия выше цели. Траектория пули в безвоздушном пространстве, на которую 

действует только сила тяжести, представляет собой правильную кривую – параболу. 

Воздушная среда оказывает сопротивление движению пули, отражающееся на ее 

скорости. Причины, вызывающие появление силы сопротивления воздуха. Сила 

сопротивления воздуха зависит от скорости полета пули, от ее формы, массы, 

калибра, поверхности и плотности воздуха. Явление разбрасывания пуль при 

стрельбе из одного и того же оружия при одинаковых условиях называется 

естественным рассеиванием пуль. Причины, вызывающие рассеивание пуль. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Общие сведения 

о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и 

взаимодействие.  

Сердечно-сосудистая система и кровообращение. Дыхание и газообмен, 

значение дыхания для жизнедеятельности организма.  

Центральная нервная система и ее ведущая роль в жизнедеятельности 

организма. Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную 

нервную систему и обмен веществ в организме.  

Совершенствование функций сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и 

других систем организма в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Органы чувств: слух, зрение: строение глаза, профилактика зрения. Краткие 

сведения о физиологических основах спортивной тренировки. Тренировка, как 

процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма.  

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет динамики 

восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. 

Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели 

восстановления работоспособности организма спортсмена.  

Тренированность и ее психофизиологические показатели. Гигиена, режим, 

закаливание.  



Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом (кожей), 

волосами, ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, 

повседневной и спортивной. Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура 

воздуха, влажность, освещение и вентиляция помещений.  

Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для 

восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода), использование их для закаливания организма 

спортсмена, правила их применения.  

Режим тренировок и отдыха.  

Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 

режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, 

нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых 

веществ и витаминов.  

Требования к питанию: количество и качество продуктов питания, 

разнообразие – сочетание растительных и животных компонентов.  

Питание в день соревнований: необходимость учитывать изменение состояния 

стрелка, следующее за приемом пищи. Некоторое ухудшение двигательных 

реакций, координации. Понятие о заразных заболеваниях (возбудители, передача, 

распространение). К таким заболеваниям относится целая группа заболеваний 

верхних дыхательных путей. Они вызываются главным образом микробами и 

вирусами и осложняются переохлаждением, поэтому в обиходной жизни их 

называют простудными.  

Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). 

Общие требования к отдыху при регулярных занятиях пулевой стрельбой. Сведения 

о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие длительного 

пребывания перед экраном телевизора, компьютера.  

Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный 

процесс, направленный на формирование, развитие и совершенствование свойств 

психики спортсменов, необходимых для успешной тренировочной деятельности и 

выступления на соревнованиях.  

Основные задачи психологической подготовки – формирование интереса и 

любви к пулевой стрельбе, готовности к тренировочной и соревновательной 

деятельности, требующей волевых усилий для преодоления внешних и внутренних 

препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие и 

совершенствование интеллекта спортсмена.  

Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического мастерства 

тренера, от владения спортсменами системой специальных знаний о психике 

человека. Спортсмены должны знать, что такое восприятие, представления, 

внимание, его виды и свойства, память, мышление, воля, волевые качества, чувства, 

эмоции, каковы их значение, роль и влияние на деятельность человека.  

Задачи психологической подготовки:  

- формирование значимых морально-волевых качеств;  

- совершенствование свойств внимания; 

- создание психологических предпосылок для ускорения процесса овладения 

техникой выполнения выстрела в избранном виде оружия;  



- развитие координационных способностей;  

- овладение умением сосредотачиваться и мобилизовываться во время 

выполнения упражнения;  

- овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, 

поведением;  

- овладение умением регулировать психические состояния во время 

соревнований;  

- развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к 

себе;  

- овладение умением противостоять неблагоприятным воздействиям 

внутренних и внешних факторов;  

- создание уверенности в своих силах;  

- формирование готовности к выступлениям на соревнованиях;  

- воспитание стремления бороться за победу.  

Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки является 

достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в 

мобилизованности спортсмена на решение поставленных задач. Особенно это 

важно перед ответственными, главными соревнованиями. Этой способности 

мобилизовываться нужно учиться при решении повседневных задач, в процессе 

учебно-тренировочных занятий постоянно, изо дня в день.  

В психологической подготовке спортсменов применяются следующие методы:  

- словесные воздействия: разъяснение, рассказ, беседа, убеждение, 

педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение; 

- выполнение посильных задач для достижения результата;  

- введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, страха, 

неприятных ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и 

осторожность, не требуя предельной мобилизации); 

- применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и 

подготовленности спортсмена;  

- смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений, наказание.  

Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает 

решение основных задач, среди которых формирование мотивов для напряженной 

тренировочной работы и осознанного положительного отношения к спортивному 

режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям. 

Целью психологической подготовки стрелков является формирование 

состояния, обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов. От 

состояния психики, от умения управлять собой, своими эмоциями зависит успех 

выступлений на соревнованиях.  

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, 

опирается на базовую подготовку и решает следующие задачи: 

- формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям;  

- воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному 

достижению определенного результата, победы;  

- выработка эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;  

- сохранение нервно-психической свежести;  

- предупреждение перенапряжений;  



- овладение самоконтролем и саморегуляцией собственного психологического 

состояния в соревновательной обстановке.  

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению 

и во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической 

напряженностью, снижающей его работоспособность.  

Задача тренера - подготовить ученика к этому этапу его спортивной 

деятельности, когда стрелок высокой квалификации обязан самостоятельно 

оценить сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять правильное 

решение и справиться со своим состоянием. В современных состязаниях высокого 

ранга спортсмен находится в условиях, исключающих контакт (консультацию) с 

тренером во время выполнения упражнения. Такую подготовку следует начать с 

первых шагов юного стрелка. Тренер должен строить многолетний учебно-

тренировочный процесс так, чтобы подготовленный технически стрелок, став 

мастером спорта, владел приемами саморегуляции в совершенстве.  

Сообщая обучаемым общие сведения об основных понятиях саморегуляции, 

расширяя и углубляя эти знания, тренер должен постепенно добавлять сведения о 

средствах саморегуляции и учить тому, как при необходимости их использовать.  

Саморегуляция – это процесс произвольного изменения собственного 

психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и 

эффективности деятельности в ситуации данного момента.  

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с 

эмоциональным возбуждением. Он должен научиться сознательно контролировать 

собственные проявления психики и определять причины их возникновения, 

переключать внимание и концентрировать его на необходимом, отвлекаться от 

отрицательных раздражителей и использовать словесные формулировки, 

специальные приемы, способствующие созданию оптимального состояния.  

Для того, чтобы овладеть в совершенстве средствами психорегулирующих 

воздействий, спортсмен должен ознакомиться с сущностью процесса 

саморегуляции, изучить методы и средства, методику их применения; овладеть 

приемами саморегуляции под руководством тренера на специальных занятиях; 

научиться самостоятельно использовать саморегуляцию на учебно-тренировочных 

занятиях и соревнованиях.  

Психологическая напряженность может проявляться в слишком высоком или 

слишком низком уровне нервно-психической активности.  

Для снижения уровня возбуждения с целью успокоения, расслабления перед 

выступлением применяют следующие способы саморегуляции:  

1. словесные воздействия:  

- переключение мыслей на технику действия, а не на результат;  

- переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие 

положительные эмоции (картины природы, приятные люди, радостные события и 

другое);  

- самоубеждение, направленное на успокоение: «Я хорошо подготовлен», 

«Противник не так уж силен»;  

- само-приказы: «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя в руки» и другие; 

2. приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних 

воздействий, направленные на снижение уровня возбуждения:  

- задержка движений, характерных для человека в возбужденном состоянии;  



- регуляция дыхания изменением интервалов вдоха и выдоха, задержкой 

дыхания, замедлением или ускорением вдоха и выдоха, их глубины;  

- последовательное расслабление основных и локальных групп мышц;  

- чередование напряжения и расслабления отдельных групп мышц;  

- успокаивающие приемы массажа (легкое поглаживание, потряхивание).  

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед 

выступлением применяются следующие методы:  

1. словесные воздействия:  

- концентрация мыслей на достижении высокого результата, победы;  

- настройка на использование своих технических и физических возможностей; 

- создание представлений о преимуществах над соперниками;  

- мысли о высокой ответственности за результат выступления;  

- само-приказы: «Отдай все и выиграй», «Мобилизуйся», «Я должен» и другие; 

2. приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних 

воздействий, направленные на повышение уровня возбуждения:  

- использование «тонизирующих» движений;  

- регуляция дыхания применением кратковременной гипервентиляции – 

использование элементов разминки; 

- возбуждающие приемы массажа (поколачивание, разминание, растирание). 

Самым действенным и надежным способом регуляции психоэмоционального 

состояния спортсмена во время ответственных состязаний является 

сосредоточение (концентрация) внимания на технике выполнения отдельных 

элементов выстрела, целостного выстрела или серии их. После соревнований 

тренеру и спортсмену необходимо обсуждать результаты выступления, не оставляя 

без внимания положительные и отрицательные явления, анализировать их 

причины.  

Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в тренировочной 

работе и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно приучить 

спортсмена не только внимательно относиться к замечаниям тренера, но и самому 

критично оценивать свое поведение, умение управлять собой в сложных ситуациях, 

владеть самоанализом. Задачи психологической подготовки достаточно сложны и 

объемны. Помощь специалиста-психолога весьма желательна. 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Воспитательная работа в спортивных школах направлена на 

формирование личности юного спортсмена.  

Главная задача – воспитание высоких моральных качеств: патриотизма, 

преданности своей стране, высокой сознательности, чувства ответственности за 

свои поступки, порученное дело. Не менее важно воспитание уважения, любви 

к труду и творчеству, настойчивости в достижении поставленной цели, 

добросовестности, организованности, умения преодолевать трудности, что 

особенно важно в деятельности спортсменов, так как успехи в современном 

спорте зависят во многом от их трудолюбия. Столь же велико значение 

воспитания дружелюбия, взаимного уважения, способности сопереживать, 

стремления прийти на помощь.  



Одним из главных качеств спортсменов является дисциплинированность. 

Ее воспитание следует начинать с первых занятий, строго требуя четкое 

исполнение указаний тренера-преподавателя, соблюдения правил поведения на 

тренировках и соревнованиях, в школе и дома. Все эти качества воспитываются 

повседневно и непосредственно в спортивной деятельности.  

В целях эффективности воспитания необходимо, организовывая 

тренировочный процесс, постоянно ставить перед юными спортсменами задачи 

ощутимого спортивного и интеллектуального совершенствования. 

Отрицательно влияют на эффективность воспитательной работы недостаточная 

вариативность средств и методов обучения.  

Важное условие успеха - единство воспитательных воздействий семьи, 

педагогов общеобразовательных и спортивных школ. Необходимо, дав знания о 

нормах морали и этики, прививать обучаемым привычку постоянно следовать 

им; со временем эта привычка должна стать потребностью подрастающего 

спортсмена, чертой характера.  

В формировании нравственного облика юных спортсменов велика роль 

убеждения. Доводы, яркие примеры, сравнения должны быть доказательными. 

Не менее важно поощрение, отражающее положительную оценку действия 

юного спортсмена. Одобрение, похвала, благодарность должны соответствовать 

значимости поступка и высказаны в присутствии всего коллектива. 

 

№ Наименование мероприятий Сроки Ответственный 

Патриотическое воспитание 

1 Организация, проведение и 

участие в спортивно-

массовых мероприятиях, 

посвященных 

занимательным датам РФ 

Согласно 

календарному 

плану 

спортивно-

массовых 

мероприятиях 

Заместитель 

директора по 

спортивно-

массовой работе, 

инструкторы-

методисты, 

тренеры-

преподаватели 

2 Организация и проведение 

встреч и бесед 

занимающихся с ведущими 

спортсменами РФ 

В течение 

года 

Заведующие 

отделениями 

инструкторы-

методисты 

3 Организация и проведение 

встреч и бесед, 

занимающихся с 

именитыми тренерами и 

ветеранами спорта 

В течение 

года 

Заведующие 

отделениями 

инструкторы-

методисты 

4 Организация и проведение 

встреч и бесед, 

занимающихся с 

ветеранами ВОВ 

 

 

 

Май 

Инструкторы-

методисты 

тренеры-

преподаватели 



Экологическое и эстетическое воспитание 

1 Организация походов и 

экскурсий по 

достопримечательным 

местам РФ 

Ежегодно 

Тренеры-

преподаватели 

по видам спорта 

2 Организация экскурсий по 

музеям  Июль-август 

Администрация  

тренеры-

преподаватели 

3 Посещение исторических 

достопримечательностей 

городов России во время 

соревнований 

В 

командировке 

Тренеры-

преподаватели 

во время выезда 

на соревнования 

4 Проводить торжественное 

вручение удостоверений 

«Мастер спорта России» и 

других наград 

В течение 

года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

по видам спорта 

Воспитание здорового образа жизни 

1 Беседа о вреде курения, 

наркомании и алкоголизма Регулярно 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

2 Проведение инструктажа со 

спортсменами по вопросам 

предупреждения 

распространения новой 

коронавирусной инфекции 

(COVID-19) 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели  

3 Беседа с занимающимися об 

основах гигиены 

спортсмена, закаливание, 

питании 

Регулярно 

Инструкторы-

методисты 

4 Организация и участие в 

весенних и летних 

оздоровительных лагерях 
Ежегодно в 

каникулы 

Заместитель 

директора по 

учебной работе, 

тренеры-

преподаватели 

5 Освещение в печати, на 

телевидении и в социальных 

сетях результатов 

выступлений, 

занимающихся на 

соревнованиях 

В течение 

года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

6 Проведение бесед по 

вопросам антидопинга с 

занимающимися в 

отделениях спортивной 

школы 

 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели  



Трудовое воспитание 

1 Привлечение 

занимающихся к уборке 

мест проведения занятий, 

прилегающей территории 

Регулярно 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

2 Привлечение 

занимающихся к участию в 

ремонте залов, спортивного 

инвентаря и оборудования 

Постоянно 

Тренеры-

преподаватели 

3 Привлечение 

занимающихся школы к 

общественной работе: 

проведение субботников, 

судейство соревнований 

В течение 

года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

Профориентационная деятельность 

1 Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

практическое и 

теоретическое изучение и 

применение правил вида 

спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных соревнований в 

качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

формирование 

уважительного отношения к 

решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели 

2 Тренировочные занятия, в 

рамках которых 

предусмотрено: освоение 

навыков организации и 

проведения тренировочных 

занятий в качестве 

помощника тренера, 

инструктора; составление 

конспекта тренировочного 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели 



занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

формирование навыков 

наставничества; 

формирование 

сознательного отношения к 

тренировочному и 

соревновательному 

процессам; формирование 

склонности к тренерской 

работе. 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организации относится 

реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 

применению допинговых средств и методов в спорте. Информационное и 

психологическое воздействие должно быть направлено на убеждение 

занимающихся и тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной 

борьбы в спорте в соответствии с международными и общероссийскими 

правилами.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия:  

- ежегодное проведение бесед с занимающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, на которых доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье занимающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях 

процедуры проведения допинг-контроля;  

- теоретические занятия по общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление занимающимся адекватной 

информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью 

управления работоспособностью;  

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 

родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение 

разъяснительной работы о вреде применения допинга.  

План направлен на решение следующих задач:  

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 

привитию честных способов борьбы в спорте;  

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс;  

3) раскрытие перед занимающимися возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 



психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых 

качеств);  

4) формирование у занимающихся более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 

не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных 

успехов;  

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц;  

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных 

качеств;  

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним. 

№ 

п/п  

Содержание 

мероприятия и его форма  

Сроки 

проведения  

(год 

подготовки)  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий  

1.  1. Моральные и 

этические ценности 

физической культуры и 

спорта (беседа) 

первый, 

второй год 

Особенности данных 

мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки связаны с 

новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. 

Необходимо 

сформировать 

начальные детские 

убеждения о высокой 

нравственности 

физической культуры 

и спорта. Главной 

задачей 

антидопинговых 

мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки является 

формирование у детей 

устойчивого 

положительного 

опыта соблюдения 

моральных и 

этических норм в 

2. Ознакомление с 

принципом честной 

спортивной борьбы fair-

play, с пояснением его 

особенностей и 

демонстрацией примеров 

в спорте (беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения 

принципа fairplay в 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. Примеры 

соблюдения принципа 

fairplay юными 

спортсменами в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности в пулевой 

стрельбе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения 

принципа fairplay в 

первый, 

второй год 



учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. Примеры 

соблюдения принципа 

fairplay юными 

спортсменами в других 

видах физкультурной и 

спортивной деятельности 

(беседа) 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом 

образе жизни, 

профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), 

знаний о гигиене 

спортсмена. На 

третьем году 

спортивной 

подготовки юный 

спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного 

материала, обязан 

иметь общие 

представления о 

допинге и его вреде 

для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих 

борьбу с применением 

допинга в спорте. 

5. Пропаганда принципов 

fair-play, отношения к 

спорту как к площадке 

для честной конкуренции 

и воспитания 

личностных качеств 

(беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - 

главное условие 

профилактики 

возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их 

преодоление (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - 

здоровый образ жизни 

(викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена 

(викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами 

и обязанностями 

спортсмена 

ориентировщика (беседа) 

третий год 

11. Формирование 

критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, 

осуществляющие борьбу 

с применением допинга в 

спорте (беседа) 

третий год 

 

 

 

 

 



2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Знание правил соревнований – одно из основных требований, 

предъявляемых к стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня. 

Статья 5.1.1. действующих Правил соревнований по пулевой стрельбе гласит: 

«Все участники соревнований, т.е. стрелки, руководители и тренеры-

преподаватели обязаны знать Правила соревнований и строго соблюдать их 

требования».  

Знание Правил соревнований, умение постоянно их применять на 

практике, выполняя соответствующие требования, являются одной из главных 

задач при подготовке стрелков любой квалификации: от начинающих до 

спортсменов высших разрядов. Это значит, что каждый учащийся должен 

постепенно изучить и твердо знать основные требования действующих Правил 

соревнований и грамотно ими пользоваться.  

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной 

подготовке не предусмотрена. Инструкторская практика предполагает 

овладение умением и навыками выполнения обязанностей помощника тренера-

преподавателя, проведения отдельных частей учебно-тренировочного занятия в 

присутствии тренера-преподавателя или самостоятельно. Тренер преподаватель 

должен дать необходимые теоретические знания, научить передавать их и 

применять в практической работе. 

По мере освоения техники выполнения элементов выстрела в видах 

стрельб из выбранного оружия нужно также привлекать помощников. В 

разминке при выполнении упражнений общефизической направленности 

можно прибегать к помощи хорошо развитых, координированных обучаемых 

группы для показа предлагаемого к выполнению упражнения. Такой 

обучающийся становится рядом с тренером-преподавателем, лицом к группе, 

демонстрирует движения, а тренер-преподаватель подает команды и 

внимательно следит за четкостью выполнения упражнений всеми 

занимающимися.  

В дальнейшем, когда многие упражнения будут стрелками освоены, к 

демонстрации (показу) следует привлекать всех поочередно. Так как в пулевую 

стрельбу приходят подростки 12-ти лет и старше, то они могут выполнять часть 

обязанностей помощника тренера-преподавателя уже в группах начального 

обучения. За годы занятий пулевой стрельбой обучающиеся могут и должны 

под руководством тренера-преподавателя научиться следующему:  

в учебно-тренировочных группах:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них 

товарищам, объяснять недопустимость и опасность нарушений;  

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и 

смысл тем, кто пришел в тир впервые;  

- показывать в разминке упражнения физической направленности, 

совершенствующие двигательные качества стрелка (1-ый год обучения), и 

проводить 1-ую часть разминки в присутствии тренера-преподавателя (2-ой год 

обучения);  

- уметь показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия;  



- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и 

помогать их устранению; 

- оказывать помощь начинающим в изучении материальной части 

избранного вида оружия;  

- активно пропагандировать пулевую стрельбу, привлекая тех, кому 

хотелось бы научиться стрелять;  

в группах спортивного совершенствования:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания 

товарищам, объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их 

значение и смысл тем, кто пришел в тир впервые;  

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений 

общефизической направленности;  

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 

специальной технической направленности; 

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве 

помощника тренера-преподавателя;  

- проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части 

практических и теоретических занятий в учебно-тренировочных группах;  

- оказывать помощь тренерам-преподавателям спортивной школы при 

проведении набора желающих заниматься пулевой стрельбой в начале 

тренировочного года. Таблица №11. 

 

Таблица №11. 

План инструкторской и судейской практики 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

1. Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

обучающимися 

1.Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части учебно-тренировочного 

занятия.  

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3.Обучение основным 

техническим и тактическим 

элементам и приемам. 

4.Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5.Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

стрельбы.  

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 



6. Ведение дневника 

самоконтроля учебно-

тренировочных занятий. 

2. Освоение 

методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

1.Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера. 

3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

квалификационной 

категории 

1.Судейство официальных 

спортивных соревнований.  

2. Выполнение 

Квалификационных 

требований для присвоения 

квалификационной категории 

спортивного судьи 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 

2020 г. №1144 предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости 

от этапа спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов.  

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно-профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 



Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном 

занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. 

2. Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

обучающихся. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация;  

- физиотерапия;  

- гидротерапия; 

- все виды массажа; 

- русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

3. Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки; 

- разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха. 



 

III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

Обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях. 

 

3.1. На этапе начальной подготовки. 

На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «пулевая стрельба»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации).  

 

3.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пулевая 

стрельба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пулевая стрельба»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года;  



- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

 

 

3.3. На этапе спортивного совершенствования мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пулевая 

стрельба»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.4. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Промежуточная аттестация проводится Учреждением не реже одного 

раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося 

посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 

спортивной подготовки, а также результатов выступления обучающихся на 

официальных спортивных соревнованиях.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Учреждения в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

 



3.5. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы на 

этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды и спортивные звания) учитывают возраст, пол 

обучающихся, а также особенности вида спорта «пулевая стрельба» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки по 

виду спорта «пулевая стрельба». 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «пулевая стрельба»  

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 1000 м 
мин, с 

Не более Не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

10 5 13 7 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

Не менее Не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (1 мин) 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Кистевая 

динамометрия 
кг 

Не менее Не менее 

14,7 11,8 16,5 14,5 

2.2. 

Прыжки со 

скакалкой без 

остановки 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

20 22 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «пулевая стрельба» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 1500 м 
мин, с 

Не более 

8.05 8.29 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

Не менее 

18 9 

1.3. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (1 

мин) 

количество 

раз 

Не менее 

36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удерживание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы лежа 
мин, с 

Не менее 

10.0 7.0 

2.2. Удерживание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы стоя 
мин, с 

Не менее 

5.0 3.0 

2.3. Удерживание пистолета в позе 

изготовки 
мин, с 

Не менее 

1.00 0.30 

2.4. 
Прыжки со скакалкой без 

остановки 
количество 

раз 

Не менее 

25 

2.5. 
Кистевая динамометрия 

кг 
Не менее 

18 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «пулевая стрельба» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 2000 м 
мин, с 

Не более 

8.10 10.00 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

Не менее 

36 15 

1.3. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (1 

мин) 

количество 

раз 

Не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удерживание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы лежа 
мин, с 

Не менее 

12.0 9.0 

2.2. Удерживание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы стоя 
мин, с 

Не менее 

8.0 6.0 

2.3. Удерживание винтовки в позе 

изготовки для стрельбы с 

колена 

мин, с 

Не менее 

10.0 7.0 

2.4. Удерживание пистолета в позе 

изготовки 
мин, с 

Не менее 

1.30 1.00 

2.5. Удержание пистолета в позе 

изготовки в течение 30 с, 

отдых не более 1 мин 

количество 

раз 

Не менее 

10 

2.6. 
Прыжки со скакалкой без 

остановки 
количество 

раз 

Не менее 

35 

2.7. 
Кистевая динамометрия 

кг 
Не менее 

24 22 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:   

- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 

обучения;  

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, 

средства и условия учебно-тренировочного процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного 

процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной 

деятельности отдельного этапа спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, 

фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап 

спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:   

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной 

деятельности реализуемого этапа спортивной подготовки;  

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного 

процесса:  



3.1. Перспективный  план  спортивной подготовки  (для 

 этапов  

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 

каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства;   

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки.  



 

4.2. Учебно-тематический план   

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 Сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийский игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 Октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.   



Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом  

≈13/20 январь  

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме.  

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта  

≈13/20 май  

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические основы 

судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20  июнь  

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований.  

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Оборудование и 
спортивный  

инвентарь по виду спорта  

≈14/20  ноябрь-май  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном  

этапе до трех лет  

обучения/ свыше трех лет 

обучения:  

≈600/ 960  

  

Роль и место физической 

культуры в  

формировании  

личностных качеств  

≈70/107  сентябрь  

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 



Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах.  

История возникновения  

олимпийского движения  
≈70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской  идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  

Режим дня и питание 

обучающихся  
≈70/107  ноябрь  

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Физиологические основы 

физической культуры  
≈70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 
Физиологическая  

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

≈70/107  январь  

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта. 

≈70/107 май  Понятийность. Спортивная техника и 

тактика.  

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.   

Психологическая 

подготовка  
≈60/106 

сентябрь-  

апрель  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 



личности. Системные волевые качества 

личности  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта  

≈60/106  
декабрь-

май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.   

Правила вида спорта  ≈60/106  
декабрь-

май  

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап спортивного 

совершенствования 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства:  

≈1200   

 

Олимпийское движение. 

Роль и  

место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта  

≈200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта.  

Профилактика 

травматизма.  

Перетренированность/ 

недотренированность  

≈200  октябрь  

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

 спортивной подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

≈200  ноябрь  

Индивидуальный план спортивной 
подготовки.  

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 



самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка  
≈200  декабрь  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка.  Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 
как  

функциональное и 

структурное ядро спорта  

≈200  
февраль-

май  

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный  

период спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 



средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств. 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» основаны на 

особенностях вида спорта «пулевая стрельба» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пулевая стрельба», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «пулевая стрельба» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «пулевая стрельба» 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «пулевая 

стрельба». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия  реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры:  

- наличие мастерской, оснащенной станками, специальным инвентарем;  

- наличие тира 10 м (либо 25 м, либо 50 м) оборудованного 

электронными или механическими мишенными установками для спортивных 

дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «ВП», «ПП»;  

- наличие тира 50 м, оборудованного электронными или механическими 

мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании аббревиатуру «МВ»;  



- наличие тира 25 м или 50 м, оборудованного электронными или 

механическими мишенными установками для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП»;  

- наличие учебно-тренировочного спортивного зала; наличие 

тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, Таблица №12; 

- обеспечение спортивной экипировкой, Таблица №13;  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся питанием и проживанием 

в период проведения спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица №12. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Баллон сжатого воздуха штук 1 

2. Вертикальный велотренажер штук 2 

3. Весы до 10 кг штук  штук  1 

4. Весы до 50 г, с точностью до 0,1 г штук  1 

5. Гантели (от 2,5 кг до 15 кг) комплект 1 

6. Гири для определения величины натяжения спуска комплект 1 

7. Гриф EZ кривой в комплекте с замками, длина 150 см штук 1 

8. Гриф олимпийский в комплекте с замками, длина 220 

см 

штук 1 

9. Гриф прямой в комплекте с замками, длина 150 см штук 1 

10. Коврик гимнастический штук 20 

11. Компрессор для заправки баллонов пневматического 

оружия 

штук 1 

12. Олимпийские обрезиненные диски (1,25-20 кг) комплект 1 

13. Парта для бицепса штук 1 



14. Платформа балансировочная и (или) 

балансировочный диск 

штук 20 

15. Подставка для фиксированных гантелей штук 1 

16. Прибор для измерения скорости вылета пули 

(скоростемер) 

штук 1 

17. Секундомер штук 1 

18. Скамья для пресса штук 1 

19. Скамья олимпийская штук 1 

20. Скамья универсальная штук 1 

21. Специальное оборудование для заправки баллонов к 

пневматическому оружию (переходники и запасные 

комплектующие части) 

штук 1 

22. Стабилоплатформа штук 2 

23. Станок для отстрела оружия и патронов штук 1 

24. Тренажер «Гиперэкстензия» штук 1 

25. Тренажер «Горизонтальное сведение» штук 1 

26. Тренажер «Отводящие ног» штук 1 

27. Тренажер «Приводящие ног» штук 1 

28. Тренажер «Разгибание ног/сгибание ног стоя» штук 1 

29. Тренажер «Эллиптический» штук 2 

30. Тренажер для жима ногами штук 1 

31. Шведская стенка штук 2 

32. Штангенциркуль штук 1 

33. Столик стрелковый штук 1 

34. Табуретка (стул) для стрелка штук 1 

35. Труба зрительная штук 1 

36. Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц 

оружия) 

штук 1 

37. Электронная установка для стрельбы из 

пневматического скорострельного пистолета 

штук 1 

38. Пенал для контроля размеров пистолетов штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры «ВП», 

«ПП» и словосочетание «движущаяся мишень» 

39. Электронная мишенная 

установка/электромеханическая мишенная установка 

штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП» 

40. Электронная мишенная 

установка/электромеханическая мишенная установка 

штук 1 

41. Столик стрелковый штук 1 

42. Табуретка (стул) для стрелка штук 1 

43. Ширма, разделяющая стрелковые места штук 1 

44. Труба зрительная штук 1 

45. Пенал для контроля размеров пистолетов штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры 

«МВ», «МП» 



46. Стрелковый мат (коврик) для стрельбы лежа и с 

колена (750x500x50 мм) 

штук 1 

47. Столик стрелковый штук 1 

48. Табуретка (стул) для стрелка штук 1 

49. Труба зрительная штук 1 

50. Тумба (подставка) для зрительной трубы штук 1 

51. Флажок для открытого тира штук 2 

52. Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц 

оружия) 

штук 1 

53. Пенал для контроля размеров пистолетов штук 1 



Таблица №13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

1 Ботинки 

стрелковые 

(винтовочные и 

пистолетные) 

штук на 

обучающегося 

- - 

1 2 1 2 

2 Брюки 

стрелковые 

(винтовочные) 

штук на 

обучающегося 

- - 

1 2 1 2 

3 Кроссовки штук на 

обучающегося 

- - 
1 2 1 2 

4 Куртка 

стрелковая 

штук на 

обучающегося 

- - 
1 2 1 2 

5 Наушники-

антифоны 

штук на 

обучающегося 

- - 
1 3 1 2 

6 Оправа 

стрелковая 

(монокль) 

штук на 

обучающегося 

- - 

1 4 1 4 

7 Перчатка 

стрелковая 

штук на 

обучающегося 

- - 
2 2 2 2 

8 Подколенник 

для стрельбы с 

колена 

штук на 

обучающегося 

- - 

1 2 2 1 

9 Пульсометр штук на 

обучающегося 

- - 
1 5 1 5 



10 Ремень 

стрелковый 

штук на 

обучающегося 

- - 
2 5 2 5 

11 Секундомер  штук на 

обучающегося 

- - 
1 5 1 5 

12 Термобелье штук на 

обучающегося 

- - 
1 2 1 2 

13 Тренировочный 

костюм 

штук на 

обучающегося 

- - 
1 2 1 2 

14 Футболка штук на 

обучающегося 

- - 
1 2 1 2 

15 Шорты  штук на 

обучающегося 

- - 
1 2 1 2 

    количество ресурс 

эксплуатации 
количество 

ресурс 

эксплуатации 
количество 

ресурс 

эксплуатации 

16 Футляр для 

перевозки 

оружия 

штук 
на 

обучающегося 
- 

- 

1 6 1 4 

17 Футляр для 

перевозки 

оружия 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 6 1 4 

18 Стрелковый 

электронный 

тренажер 

штук 
на 

обучающегося 
- - 0,1 5 1 5 

19 Компьютер для 

подключения 

стрелкового 

компьютерного 

тренажера 

штук 
на 

обучающегося 
- - 0,1 5 0,25 5 

20 
Козырек штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 

21 
Штатив штук 

на 

обучающегося 
- - 1 4 1 4 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры «ВП», «ПП» 

22 Спортивная 

пневматическая 

штук на 

обучающегося 
- - 1 

100 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 



винтовка 

(калибр 4,5 мм) 

23 Спортивный 

пневматический 

пистолет 

(калибр 4,5 мм) 

штук 

на 

обучающегося 
- - 1 

100 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 

24 Спортивный 5-

зарядный 

пневматический 

пистолет 

(калибр 4.5 мм) 

штук 

на 

обучающегося 
- - 1 

100 000 

выстрелов 

2 
80 000 

выстрелов 

25 Пневматические 

пульки (калибр 

4.5 мм) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 24 000 - 32 000 - 

26 
Мишень  штук 

на 

обучающегося 
- - 4 800 - 6 400 - 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП» 

27 Спортивный 

малокалиберный 

пистолет 

(калибр 5.6. мм) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 280 000 3 160 000 

28 Патрон (калибр 

5.6. мм) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 36 000 - 48 000 - 

29 
Мишень  штук 

на 

обучающегося 
- - 3600 - 4800 - 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МВ» 

30 Спортивный 

малокалиберная 

винтовка 

(калибр 5.6. мм) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 

280 000 

выстрелов 
1,5 

160 000 

выстрелов 

31 Патрон (калибр 

5.6. мм) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 24 000 - 32 000 - 

32 
Мишень  пар 

на 

обучающегося 
- - 2400 - 3200 - 



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками; 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации; 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, зарегистрированный 

№62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрированный №54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 

№237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрированный 

№68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Бондарчук, А. П. Периодизация спортивной тренировки / А. П. 

Бондарчук. – Киев.: Олимпийская литература. 

2. Гордон С. М. Спортивная тренировка: научно-методическое пособие / 

С. М. Гордон. – М.: Физическая культура. 

3. Клешнёв С. М. Оценка физического развития, функционального 

состояния и самоконтроль / С. М. Клешнёв. – М.: Советский спорт.  

4. Платонов, В. Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория 

и её практическое применение / В. Н. Платонов. – Киев.: Олимпийская 

литература.  

5. Сергеенко, Л. П. Спортивный отбор: теория и практика: монография / 

Л. П. Сергеенко. – М.: Советский спорт.  

6. Международные Правила ISSF по стрельбе из винтовки (второе 

издание).  

7. Пулевая стрельба. Учебно-методическое пособие. ССР.  

 

 

Перечень Интернет-ресурсов:  

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации.  

2. http://www.rusada.ru/ – Российское антидопинговое агентство.  

3. http://www.wada-ama.org/ – Всемирное антидопинговое агентство.  

 


