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I. Общие положения 

 

1. Назначение Программы. 

  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке: стрельбе из пистолетов, 

стрельбе из винтовок, стрельбе по движущимся мишеням с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 года № 939   (далее – ФССП).  

2. Цель Программы. 

  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, формирование устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и спортом, получение общих теоретических знаний о 

физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «пулевая стрельба», 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «пулевая 

стрельба», повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья.     

   

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, 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 
2-3 9 8 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

2-5 11 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства не ограничивается 

13 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства не ограничивается 

14 1 
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4. Объем Программы:  

  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

  
 5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: групповые, смешанные. 
   

Учебно-тренировочные мероприятия:  

 
№ 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз 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 
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                           Объем соревновательной деятельности 

 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 
До 

года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

  

Контрольные 1 3 4 4 4 4 

Отборочные - - 2 4 5 2 

Основные 
- 

2 2 2 2 3 
  

   
6. Годовой учебно-тренировочный план: 

  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в % 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
35-40 30-35 16-24 14-18 12-15 8-10 

2. 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

20-30 20-30 30-36 23-30 15-20 10-15 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-3 2-4 8-12 8-14 14-18 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12-15 25-35 35-45 40-48 45-50 48-60 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

15-20 15-20 3-5 4-6 4-7 5-8 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 3-5 5-7 5-7 5-7 
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7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 6-8 
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УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

тренировочных занятий по пулевой стрельбе, из расчета на 52 недели (час) 

 

№ 
п/ 
п 

Разделы подготовки 

Этапы подготовки 
Этап начальной подготовки (НП) Учебно -тренировочный этап (УТ) Этап совершен- 

ствования спор- 

тивного мастер- 

ства 

Этап высшего 

спортивного ма- 

стерства До года Свыше  

года 

 
До трех лет 

 
Свыше трех лет 

1 год 2 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год   Без 
ограничений Без ограничений 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
109-124 35-40 124-145 30-35 100-150 16-24 116-175 16-24 102-131 14-18 116-150 14-18 131-169 14-18 150-187 12-15 133-166 8-10 

2. Специальная физическая 

подготовка 

  

подготовка 

62-93 20-30 83-124 20-30 187-225 30-36 218-262 30-36 167-218 23-30 191-250 23-30 215-281 23-30 187-250 15-20 166-250 10-15 

3. Техническая подго- 

товка 
37-46 12-15 104-145 25-35 218-280 35-45 255-328 35-45 291-350 40-48 333-399 40-48 374-449 40-48 562-624 45-50 

799-
998 48-60 

    4. Тактическая, теоре- 

тическая, психоло- 

гическая подготовка 

  

46-62 
15-
20 

62-83 
15-
20 

19-31 3-5 22-36 3-5 29-44 4-6 33-50 4-6 37-56 4-6 50-87 4-7 83-133 5-8 

5. Участие в спортивных 

соревнованиях  

  

- - 4-12 1-3 12-25 2-4 14-29 2-4 58-87 8-12 67-100 8-12 75-112 8-12 100-175 8-14 233-300 14-18 

6. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

3-9 1-3 4-12 1-3 12-25 2-4 14-29 2-4 15-30 2-4 17-33 2-4 19-37 2-4 50-75 4-6 100-133 6-8 

7. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - 19-31 3-5 22-36 3-5 36-51 5-7 42-58 5-7 47-66 5-7 62-87 5-7 83-116 5-7 

Общее количество часов 

в год, из расчета 52 неде- 

ли 
312 100 416 100 624 100 728 100 728 100 832 100 936 100 1248 100 1664 100 

Количество часов в не- 

делю 
4,5-6 6-8 12-14 12-14  14-18 14-16-18 14-18 24 32 

Количество тренировок в 

неделю 
3 3 3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 6-14 8-14 

Общее количество тре- 

нировок в год 
156 156 156-208 156-208 208-260 208-260 208-260 312-728 416-728 

Примечание: 
Установленные в таблице объемы тренировочной нагрузки являются максимальными. 
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 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 

    

7. Календарный план воспитательной работы:  
  

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 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 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе  

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 
Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение 

года 
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мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта  

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета)  

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 
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Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки  

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

   Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов  

В течение 

года 

5. Другое 

направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

?    

  
  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним.  
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

1. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта.  Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

1-2 

раза в год 

 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

1. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

  

По 

назначению 

Проведение викторины на   

спортивных мероприятиях, 

соревнованиях. 

2. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3. Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (Антидопинг) 

 

 

4. Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»   

1 раз в год 

Научить юных спортсменов 

выявлять    основные виды 

нарушений антидопинговых 

правил 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

1. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта.  Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 

1-2 

раза в год 

 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайтеРАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

2. Антидопинговая По Проведение викторины на   

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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викторина 

«Играй честно» 

назначению спортивных мероприятиях, 

соревнованиях. 

3.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4.Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (Антидопинг) 

 

5.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств 

1 раз в год 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение, 

пригласить спортивного врача. 

6.Теоретическое 

занятие. 

«Предотвращение 

допинга в спорте и 

борьба с ним» 

 

1 раз в год 

 

Научить юных спортсменов 

разбираться в основных понятиях 

антидопинговой классификации, 

знать этапы предотвращения 

распространения допинга в 

спорте. 

Этапы 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

и 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

  

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Сервис по проверке препаратов на 

сайтеРАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3.   Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

 

Проводит ответственный за 

антидопинговое обеспечение, 

спортивный врач 

Совместное мероприятие для 

спортсменов и тренеров. показ 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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презентации. 

4. Семинар 

«Процедура допинг-

контроля» 

1 раз в год 

Проводит ответственный за 

антидопинговое обеспечение, 

спортивный врач 

Совместное мероприятие для 

спортсменов и тренеров. показ 

презентации. 

5. Семинар 

«Подача запроса на 

ТИ» «Система 

АДАМС» 

 

Проводит ответственный за 

антидопинговое обеспечение, 

спортивный врач 

Совместное мероприятие для 

спортсменов и тренеров. показ 

презентации. 

   

9. Планы инструкторской и судейской практики:  

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся.           

Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендац

ии по 

проведению 

мероприяти

й 

Этап 

начальной 

подготовки. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта: 

Понятийность, классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорт. 

 

июнь 

В качестве 

дежурного 

подготовка 

мест для 

занятий, 

инвентаря и 

оборудовани

я. Судейство 

на учебных 

соревновани

ях в своей 

группе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации). 

  Правила вида спорта: 

  Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

Декабрь-

май 

Судейство 

на учебных 

соревновани

ях. 

Выполнение 

обязанносте

й первого, 
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второго 

судей и 

ведение 

техническог

о отчета 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства. 

  Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта: 

  Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений 

 

 

Февраль-

май 

Судейство 

на 

соревновани

ях в своей 

спортивной 

школе. 

Выполнение 

обязанносте

й первого и 

второго 

судей, 

секретаря и 

судей на 

линиях 

Этапы  

высшего 

спортивного 

мастерства. 

  Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта: 

  Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Соревновательная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по    результатам 

соревновательной деятельности. 

 

На 

протяжен

ии всего 

обучения 

Участие в 

судействе 

городских и 

областных 

соревнован

ий. 

Выполнени

е 

обязанносте

й первого и 

второго 

судей, 

секретаря. 

  

  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств:  

  

Медицинские требования к обучающимся по Программе устанавливаются в 

соответствии и на основании требований, предъявляемых 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 
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допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238).  

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«пулевая стрельба». 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

№ п/п Средства и мероприятия Сроки реализации 

Для групп НП 

1. Рациональное чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в течении дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные 

процедуры закаливающего характера. 

 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 

2. Использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое. 

3. Тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками  

После тренировок с 

большими нагрузками 

иной направленности 

4. Рациональное питание - сбалансировано по 

составу (белки, жиры, углеводы). 

Особенно в 

соревновательный 

период 

Для групп УТ(СС), ССМ, ВСМ 

1. 

Упражнения на растяжение. 

Психорегуляция мобилизующей направленности. 

 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 

2. Приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации. 

 Чередование тренировочных нагрузок по 

характеру, интенсивности.  

 Комплекс восстановительных упражнений - 

ходьба, дыхательные упражнения, душ - теплый/ 

прохладный. 

После тренировок с 

большими нагрузками 

иной направленности и 
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 Упражнения ОФП восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

после соревнований 

 

Рациональное питание - сбалансировано по 

составу (белки, жиры, углеводы). 

Постоянно, но особенно 

в соревновательный 

период 

 Физиотерапевтические методы: 

массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

аппаратная физиотерапия. 

По мере необходимости 

обучающемуся (после 

высокой нагрузки, 

травмы) 

  

  

III. Система контроля 

  

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.  

 

11. Требования к результатам прохождения Программы  

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: 

11.1. 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). 
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11.2. 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. 

11.3. 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. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
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выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

  

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 обще! 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 (за 

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 
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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 

юноши девушки 

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 (за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы лежа 
мин, с 

не менее 

10.0 7.0 

2.2. 
Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы стоя 
мин, с 

не менее 

5.0 3.0 

2.3. 
Удержание пистолета в позе изготовки 

мин, с 
не менее 

1.00 0.30 

2.4. Кистевая динамометрия кг 
не менее 

18 15 

2.5. 

Прыжки со скакалкой без остановки 

количество раз 

не менее 25 

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 

юноши девушки 

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 (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы лежа 
мин, с 

не менее 

12.0 9.0 

2.2. 
Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы стоя 
мин, с 

не менее 

8.0 6.0 
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2.3. Удержание винтовки в позе изготовки для 

стрельбы с колена 

мин, с 

не менее 

10.0 7.0 

2.4. 
Удержание 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. Кистевая динамометрия кг 
не менее 

24 22 

2.7. Прыжки со скакалкой без остановки количество раз 
не менее 

35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «пулевая стрельба» 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

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 (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Удержание винтовки в позе-изготовке для 

стрельбы лежа 
мин, с 

не менее 

15.0 10.0 

2.2. 
Удержание винтовки в позе-изготовке для 

стрельбы стоя 
мин, с 

не менее 

8.0 

2.3. Удержание винтовки в позе-изготовке для 

стрельбы с колена 

мин, с 

не менее 

10.0 

2.4. 
Удержание пистолета в позе-изготовке 

мин, с 
не менее 

1.30 1.00 

2.5. 
Удержание винтовки в позе-изготовке для 

стрельбы стоя, два упражнения с 

перерывами не более 3 мин 

мин, с 

не менее 

8.0 

2.6. Удержание пистолета в позе-изготовке, 10 

упражнений с перерывами не более 1 мин 

с 

не менее 

20,0 15,0 

2.7. Прыжки со скакалкой без остановки количество раз 
не менее 

40 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (пулевая стрельба) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки:   
 

Программа определяет основные направления и условия осуществления 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

пулевая стрельба. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов 

спортивной подготовки (теоретическую, технико-тактическую, физическую, 

психологическую, методическую, соревновательную); 

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 

программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям 

высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, 

учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения программного 

материала, характеризующегося разнообразием средств, методов с использованием 

разных величин нагрузок для решения задач спортивной подготовки.  

Рабочая программа включает  

Тема 1. Краткий обзор развития и состояния пулевой стрельбы  

История становления стрелкового спорта в России, в СССР, в настоящее 

время в стране. Значение побед спортсменов на Олимпийских играх, мировых и 

европейских соревнованиях для повышения авторитета нашей страны и 

укрепления взаимопонимания между народами мира. Современные тенденции в 

пулевой стрельбе в России. Изменения в правилах и регламенте соревнований.  

Качества спортсмена, необходимые для достижения успехов в пулевой 

стрельбе. Рост спортивных достижений российских стрелков, стрелковых школ. 

Состояние пулевой стрельбы за рубежом.  

Тема 2. Краткий обзор истории развития стрелкового оружия  

Появление пороха и огнестрельного оружия. Эволюция огнестрельного 

оружия: от фитильного ружья до современного автоматического оружия. Виды 

стрелкового оружия. Спортивное оружие отечественных и иностранных образцов. 

История производства оружия в нашей стране, спортивного оружия в частности. 

Роль и значение работы советских конструкторов-оружейников в создании и 

развитии отечественного спортивного оружия.  

Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.  

Общие сведения о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, 

мышцы, их строение и взаимодействие. Центральная нервная система и ее ведущая 

роль в жизнедеятельности организма. Особенности работы нервно-мышечного 
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аппарата в пулевой стрельбе. Сердечно-сосудистая система и кровообращение. 

Дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную нервную 

систему и обмен веществ в организме. Совершенствование функций сердечно-

сосудистой, дыхательной, дыхательной, мышечной и других систем организма в 

процессе занятий физической культурой и спортом.  

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

Особенности работы зрительного анализатора и профилактика его утомления.  

Тема 4. Врачебный контроль, самоконтроль.  

Оказание первой медицинской помощи. Средства восстановления. Гигиена, 

режим, закаливание, вредные привычки  

Гигиена. Закаливание, режим и питание стрелков. Общие требования к 

питанию и отдыху при регулярных занятиях пулевой стрельбой. Гигиена питания. 

Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления организма 

спортсмена. Личная гигиена. Гигиена одежды и обуви.  

Режим тренировок и отдыха. Основные принципы построения рационального 

питания. Требования к питанию. Питание в день соревнований.  

Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний). 

Понятие о заразных заболеваниях. Общие требования к отдыху при регулярных 

занятиях пулевой стрельбой.  

Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие 

длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера.  

Роль физической культуры в общем развитии молодого человека, его 

социальном воспитании и подготовке к эффективному труду и защите страны  

Тема 5. Общие сведения о выстреле  

Взрывчатые вещества. Понятие о взрыве. Группы взрывчатых веществ: 

инициирующие, дробящие, метательные или пороха. Пороха – дымные и 

бездымные.  

Внутренняя баллистика. Явление выстрела. Прочность и «живучесть» 

стволов. Начальная скорость и дульная энергия пули, пробивное действие. Отдача 

оружия, образование угла вылета. Его зависимость от изготовки стрелка или 

хватки.  

Внешняя баллистика. Траектория полета пули, угол возвышения. Действие 

сопротивления воздуха на пулю продолговатой формы. Вращение пули вокруг 
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своей продольной оси. Зависимость формы траектории от угла бросания, элементы 

траектории. Зависимость формы траектории от величины начальной скорости 

пули, температуры воздуха. Рассеивание пуль.  

Необходимость тщательной чистки оружия. Износ стволов. Пригодность 

ствола.  

Тема 6. Оружие, боеприпасы, снаряжение стрелка  

Общие сведения об оружии, используемом в пулевой стрельбе. Заводы-

изготовители. Устройство, взаимодействие частей и механизмов винтовок и 

пистолетов. Разборка и сборка оружия. Прицельные приспособления. 

Светофильтры. Особенности спусковых механизмов оружия разных видов. 

Отладка и индивидуальная подгонка оружия. Характерные неисправности оружия, 

их устранение. Требования и ограничения, предъявляемые правилами 

соревнования.  

Уход за оружием, условия его сохранения. Патроны, пульки. Отработка 

комплекса «патрон – оружие»: подбор патронов и пулек. Марки видов оружия, 

патронов и пулек. Одежда винтовочника: стрелковая куртка, стрелковые брюки, 

обычный 

брючный ремень, одежда под курткой и брюками, обувь, стрелковая перчатка 

(рукавица). Подбор и подгонка одежды винтовочника. Требования и ограничения, 

предъявляемые правилами соревнований. Подстилка, коврик, подголенник, 

зрительная труба. Мишени, их размеры.  

Малокалиберные винтовки для стрельбы по мишени «Бегущий кабан». 

Требования и ограничения, предъявляемые правилами соревнований. Отладка и 

индивидуальная подготовка. Прицельные приспособления. Оптические прицелы.  

Малокалиберные и пневматические пистолеты. Конструктивные особенности 

и различия. Требования и ограничения, предъявляемые правилами соревнований 

при выполнении различных пистолетных упражнений. Отладка и индивидуальная 

подготовка. Прицельные приспособления.  

Антифоны. Их значение для стрелка. Зрительные оптические трубы, их 

устройство.  

Мишени. Размеры и конфигурация для выполнения различных стрелковых 

упражнений.  

Тема 7. Меры обеспечения безопасности при обращении с оружием.  
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Правила поведения в стрелковом тире. Правила поведения стрелка в тире, на 

линии огня. Порядок выдачи и получения оружия. Порядок обращения с оружием 

на линии огня, до и во время стрельбы, во время чистки оружия. Порядок выдачи 

стрелкам патронов на тренировках и 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 по обеспечению мер безопасности при организации и 

проведении стрельб. Обязанности, ответственность и контроль руководителя 

стрельбы по обеспечению мер безопасности при организации проведении занятий 

по стрелковому спорту в тире и на стрельбище.  

Тема 8. Краткие сведения о физиологических основах спортивной 

тренировки  

Понятие о мышечной деятельности, являющейся необходимым условием 

физического развития, нормального функционирования, поддержание здоровья и 

работоспособности. Тренировка, как процесс формирования двигательных навыков 

и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические 

закономерности, формирование двигательных навыков.  

Краткая характеристика физиологического механизма, развитие 

двигательных качеств, необходимых стрелку.  

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 

физиологические и психофизические показатели.  

Тема 9. Техника выполнения выстрела из различного оружии.  

Техническая подготовка. Тактика стрельбы цели и задачи технической 

подготовки в пулевой стрельбе. Роль технической подготовки в достижении 

высокого мастерства. Основные элементы техники выполнения выстрела.  

Изготовка. Основные понятия изготовки к стрельбе. Роль двигательного 

аппарата и нервной системы человека в обеспечении неподвижности тела при 

изготовке к стрельбе. Особенности изготовки в зависимости от положения для 

стрельбы или вида упражнения. Значение однообразия изготовки.  
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Прицеливание. Сущность прицеливания. Особенности прицеливания с 

открытым, диоптрическим и оптическим прицелом. Определение СТП, поправки, 

вносимые в прицельные приспособления для совмещения СТП с центром мишени.  

Индивидуальный подбор прицельных приспособлений. Ошибки, 

допускаемые при прицеливании. Глаз и его работа во время прицеливания.  

Управление спуском. Плавность, усилие, ускорение. Условия, 

обеспечивающие производство правильного спуска. Разные способы управления 

спуском. Умение управлять спуском при неблагоприятном сочетании остальных 

элементов выстрела. Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой 

крючок, и способы их устранения.  

Дыхание. Необходимость задержки дыхания во время стрельбы. Варианты 

задержки дыхания. Дыхательный режим стрелка. Гипервентиляция, задержка 

дыхания на фоне различных уровней жизненной емкости легких стрелка.  

Техника выполнения выстрела в стрельбе из малокалиберной винтовки из 

положения лежа с упора и лежа с применением ружейного ремня. Изучение 

правил соревнований при выполнении этого упражнения. Изготовка. Положение 

для стрельбы. Применение упора и стрелкового ремня. Жесткость изготовки. 

Самопроверка. Объяснение основных ошибок и способов их устранения. 

Прицеливание. Особенности работы глаз при стрельбе с диоптрическим прицелом. 

Режим работы и отдыха глаз. Фокусировка. Обработка спуска. Особенность 

обработки спуска в положении «лежа». Метод обработки спуска последовательно- 

плавный. Объяснение особенности обработки спуска при идеальной устойчивости. 

Дыхание. Задержка дыхания при выстреле на полувыдохе (полувдохе).  

Техника выполнения выстрела при стрельбе из пневматической 

винтовки.  

Отличие выстрела из огнестрельного оружия от выстрела из пневматического 

оружия. Изготовка. Особенности изготовки при стрельбе из положения стоя. 

Закрепление мышц. Постановка ног. Прогиб. Положение рук. Устойчивость и 

способы ее улучшения. Прицеливание. Особенности прицеливания в стрельбе из 

пневматического оружия. Заведение мушки сверху. Обработка спуска. Способы 

обработки спуска в стрельбе из пневматического оружия: последовательно-

плавный метод, последовательно-ступенчатый метод. Дыхание. Задержка дыхания 

при медленной стрельбе.  

Особенности режима работы и отдыха при стрельбе из пневматического 

оружия в упражнениях ВП-1, ВП-2, ВП-4, ВП-6. Особенности режима работы и 

отдыха в стрельбе из малокалиберного оружия в упражнениях МВ-1, МВ-2, МВ-8, 

МВ-9, МВ- 4, МВ-5, МВ-6  
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Техника выполнения выстрела из винтовки по круглой мишени.  

Виды изготовок. Положение корпуса, рук, ног, головы при стрельбе из 

различных видов изготовки. Варианты изготовок для стрельбы из положения лежа 

с упором. Лежа с применением ремня. Стоя, с колена. Технические особенности 

каждого варианта изготовки при стрельбе лежа, с колена, преимущества, 

недостатки. Особенности работы костно-мышечного аппарата в различных видах и 

вариантах изготовки. Выбор изготовки для стрелков с непропорциональным 

телосложением.  

Спуск курка. Трудности, возникающие при спуске курка. Условия, 

обеспечивающие правильный спуск курка. Способы управления спуском курка. 

Характерные ошибки, допускаемые при спуске курка и меры борьбы с ними. 

Особенности управления спуском курка в зависимости от характера и натяжения 

спускового механизма.  

Техника выполнения выстрела из пистолета при медленных стрельбах 

по круглой мишени.  

Изготовка. Положение корпуса, головы, рук, расстановка ног. Особенности 

изготовки при стрельбе из произвольного пистолета.  

Хватка. Способы удержания рукоятки пистолета кистью руки (хватка). 

Особенности хватки при стрельбе из произвольного и стандартного пистолетов.  

Прицеливание. Особенности прицеливания при стрельбе на различные 

дистанции. Задержка дыхания.  

Обработка спуска. Особенности обработки спуска со шнеллерным 

механизмом. Натяжение и варианты спуска курка при стрельбе из произвольного и 

стандартного пистолетов.  

Техника выполнения выстрела в стрельбе из малокалиберного пистолета 

по появляющейся мишени. 

 Изготовка. Особенности и отличия от изготовки для медленной стрельбы:  

постановка ног, более жесткое закрепление в плечевом, локтевом, 

лучезапястном суставах и особенности этого закрепления. Показ и объяснение 

техники подъема руки при производстве выстрела в стрельбе по появляющейся 

мишени. Объяснение основных ошибок и способов их устранения.  

Хватка. Особенности удержания рукоятки стандартного пистолета.  

Прицеливание. Особенности работы глаза в этом упражнении. Объяснение 

способа прицеливания в центр мишени.  
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Обработка спуска. Особенность обработки спуска в этом упражнении. 

Метод обработки спуска последовательно-плавный. Объяснение особенности 

обработки спуска при подъеме.  

Дыхание. Способы задержки дыхания при медленной стрельбе на полувдохе 

или на полувыдохе.  

Техника выполнения выстрела из пневматического пистолета 

Изготовка. Особенности изготовки при медленной стрельбе. Прицеливание. 

Особенности прицеливания в стрельбе из пневматического пистолета.  

Обработка спуска. Способы обработки спуска в стрельбе из 

пневматического пистолета. Применение различных методов: ускоренный, 

ступенчато- последовательный, плавно-возвратный.  

Дыхание. Способы задержки дыхания при медленной стрельбе на полувдохе 

или на полувыдохе.  

Тактика стрельбы. Понятие о тактике. Тактика выполнения различных 

упражнений из винтовки и пистолета. Темп и ритм стрельбы. Перерывы в ходе 

стрельбы и варианты отдыха в перерывах. Стрельба при ветре, при перемене 

освещения. Стрельба пробными выстрелами. Распределение времени упражнения, 

исходя из индивидуальных особенностей стрелка.  

Профилактический осмотр оружия, подготовка патронов, одежды и обуви. 

Выбор места на огневом рубеже. Разминка.  

Анализ техники и тактики стрельбы сильнейших стрелков.  

Разработка тактических вариантов выполнения упражнений в зависимости от 

сложившихся обстоятельств, условий. Анализ личной техники и тактики. 

Совершенствование тактики стрельбы в процессе тренировочных занятий и 

соревнований.  

Тема 10. Общая и специальная подготовка  

Задачи общей и специальной физической подготовки стрелков разной 

квалификации. Общая физическая подготовка, как основа развития физических 

качеств, двигательных навыков и повышения спортивной работоспособности 

стрелка. Краткая характеристика специальной физической подготовки стрелков, ее 

роль в развитии и совершенствовании двигательных качеств стрелка, специальной 

выносливости, координации движений и освоения основных элементов техники.  

Тема 11. Моральный и волевой облик спортсмена.  
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Психологическая подготовка Моральные качества, свойственные человеку: 

добросовестное отношение к труду, трудолюбие, настойчивость, 

целеустремленности, смелость, коллективные навыки работы, взаимопомощь, 

дисциплина, организованность, уважение к товарищам. Патриотизм, общественно-

политическое значение спорта. Память, ощущения. Воля, внимание. Анализ 

психологической деятельности. Значение развития волевых качеств и 

психологической подготовки для повышения спортивного мастерства стрелков. 

Методика непосредственной предсоревновательной подготовки стрелков перед 

стартом. Разминка стрелка. Методы психорегулирующей тренировки и их роль в 

подготовке высококвалифицированного стрелка.  

Методы идеомоторной тренировки в пулевой стрельбе. Программирование 

движений. Использование идеомоторных образов в тренировке.  

Тема 12. Правила соревнований. Их организация и проведение.  

Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Оборудование мест проведения 

соревнований и требования к ним. Порядок выполнения упражнений. Обязанности 

стрелка на соревнованиях, оборудование тира для стрельбы и инвентарь. Правила 

поведения стрелка на соревнованиях, обращение с оружием до, после и во время 

соревнований.   

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка (для всех групп занимающихся) 

Общеразвивающие упражнения: используются в занятиях для всестороннего 

физического развития занимающихся, укрепления костно-связочного аппарата, 

развития мышц, развития подвижности в суставах, а также улучшения функций 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем организма спортсмена.  

Общеразвивающие упражнения являются составной частью каждого занятия 

по физической подготовке, разминки перед стрельбой, утренней зарядки. Их 

характер и дозировка определяется от характера тренировки. От уровня 

физического развития и подготовленности учащихся, периода учебно-

тренировочного процесса и конкретных задач урока.  

Упражнения состоят из всевозможных, доступных для занимающихся 

движений рук, ног, туловища и различных их сочетаний (наклоны, повороты, махи, 

круговые движения, подтягивания и т.п.)  

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, теннис, футбол. Подвижные игры 

типа эстафет с бегом, прыжками, преодолением препятствий.  
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Легкоатлетические упражнения. Бег, кроссы, прыжки в длину, подтягивание 

на перекладине, сгибание рук в упоре.  

Силовые упражнения в тренажерном зале. А также езда на велосипеде, 

плавание, бег на лыжах.  

Специальная физическая подготовка (для всех групп занимающихся) 

Направлена на выработку прочных нервно-мышечных связей, согласованную 

работу мышц, развитие специальной выносливости и устойчивости при медленной 

стрельбе. Включает в себя как упражнение с оружием или отягощениями, так и без 

них. Изометрические упражнения. В практике применяются с усилием, либо 80% 

от максимальной силы длительностью в 4-5 сек. На каждую мышечную группу, 

либо 40% - длительностью в 15-20 сек. Упражнения повторяются 5-8 раз 

ежедневно.  

Упражнения для мышц кисти и пальцев: 

 Пальцы вытянуть с напряжением; 

 Развести их с напряжением; 

 С силой нажимать кончиками пальцев поочередно на подушечку большого 

пальца; 

 С силой сжимать и разжимать кисти в кулак (или сжимание резинового 

кольца); 

 Большим пальцем с силой нажимать на мизинец; 

 Большим пальцем с силой нажимать на указательный; 

 Прижать ладони друг к другу, локти развести в стороны. С силой нажимать 

ладонями рук друг на друга; 

 Кисти рук на уровне головы, с усилием нажимать на неподвижную опору.  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

 Сжать кисти в кулак и в таком положении нажимать суставами пальцев, затем 

тыльной стороной и, наконец, боковыми сторонами кулака на поверхность 

стола; 

 То же самое упражнение проделывать под крышкой стола давлением снизу 

вверх: 

 Обхватить кистью левой руки предплечье правой и кистью правой руки – 

предплечье левой, затем вращать кисти в разных направлениях  

 С силой прижать плечи к туловищу; 
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 Прижать плечо противоположной рукой к туловищу, затем пытаться его 

отвести; 

 Сцепить пальцы замком, локти развести в сторону. Растягивать кисти в разные 

стороны.  

Упражнения для затылочных и плечевых мышц: 

 Кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед; 

 Кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад; 

 Голову с усилием наклонять в сторону, кистями сдерживать наклон головы; 

 Зафиксировать вертикальное положение головы кистями и пытаться 

поворачивать ее направо и налево; 

 Удерживая кистью правой руки противоположное плечо, одновременно 

пытаться его отвести. То же самое выполняется другой рукой.  

Упражнения для мышц спины и ног: 

 Соединить кисти рук за спиной, напрягать мышцы спины и рук; 

 Опираясь спиной и кистями рук на внутреннюю сторону дверной рамы, 

отталкиваться ногами от противоположной стороны; 

 Из положения стоя ноги врозь. Медленно разводить ноги в стороны; 

 Из положения лежа на животе, прогнувшись, захватить кистями рук 

голеностопный сустав, пытаться прогнуться.  

Дыхательные упражнения: 

  Упражнение на координацию движений:  

На винтовке (пистолете) укрепить проволоку так, чтобы она проходила через 

кончик мушки и была длиннее ствола на 10 см., занять одно из положений для 

№ Содержание упражнений 
Дозировка 

 

1. 
Медленный вдох, руки вверх через стороны Медленный выдох,  

руки вниз через стороны 
3-4 раза 

2. 
Резкий вдох, руки вверх через стороны Медленный выдох, руки вниз через 

стороны 

3-4 раза 

 

3. 
Вдох-задержка дыхания на определенное время вниз через стороны «до 

отказа», руки вверх через стороны Медленный выдох, руки вниз через 

стороны 
3-4 раза 

4. 
Глубокий вдох, руки вверх через стороны Резкий выдох, руки вниз через 

стороны 
3-4 раза 

5. 
Медленный глубокий вдох.  Руки вверх через стороны. Медленный выдох,  

задержка дыхания «до Отказа», руки вниз через стороны 
3-4 раза 
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стрельбы так, чтобы расстояние от кончика проволоки до обреза мишени равнялось 

2-3 см., и, слегка наклоняясь вперед, стараться удержать конец проволоки в точке 

(районе) прицеливания, не касаясь мишени. По мере тренированности уменьшать 

точку (район) прицеливания.   

Упражнения на равновесие: 

 основная стойка, оружие держать перед собой, вытянуть руки с оружием 

вперед, поднять правую ногу, согнутую в колене, стоять 15-20сек. Повторить 

то же самое, подняв левую ногу; 

 основная стойка, оружие держать перед собой, вытянуть руки с оружием 

вперед, повернуть корпус вправо, стоять 20 сек. Повторить то же самое с 

поворотом корпуса влево; 

Выполнить первое и второе упражнения подряд, не возвращаясь в исходное 

положение после первого упражнения.  

 ноги на одной линии. Носок сзади стоящей ноги касается пятки впереди 

стоящей ноги, оружие держать в положении для стрельбы. Стоять 15сек., 

затем сделать 10 шагов вперед, сохраняя исходное положение.  

Подводящие и подготовительные упражнения: 

 Длительное нахождение в позе изготовки без оружия (с колена), с оружием 

(лежа, стоя, с колена) без прицеливания; 

 Длительное нахождение в позе изготовки с утяжеленным оружием без 

прицеливания; 

 Длительное удержание оружия в (точке), районе прицеливания; 

 То же с оптическим прицелом (для винтовочников) или с удлиненной 

линией; прицеливания (для пистолетчиков); 

 Тоже с утяжеленным оружием; 

 Тоже с измененной балансировкой; 

 Имитация выстрела.   

Программный материал для занятий по каждому этапу подготовки:  

Группы этапа начальной подготовки 

Теоретическая подготовка 

1 Физическая культура и спорт, их значение в жизни человека 

2 
Возникновение и развитие стрелкового спорта в дореволюционной России. Создание стрелкового 

союза. Первое участие в Олимпийских играх стрелков России 
3 Качества, определяющие успешность занятий пулевой стрельбой 
4 Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире 
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5 Общие сведения о выстреле, взрыве, взрывчатых веществах: инициирующих, дробящих, метательных 

6 Виды спортивного оружия 
7 Характеристика, основные части м/к винтовки (все группы) 
8 Характеристика, основные части пистолета МЦМ (группы пистолетчиков) 
9 Характеристика оружия стрелков по движущимся мишеням 
10 Прицельные приспособления, виды, устройство 
11 Понятия: «кучность», «разброс», «отрывы», «совмещение», «несовмещение» 
12 Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями 
13 Патроны: центрального боя, бокового огня, устройство 
14 Осечки, причины, устранение 

15 
Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление 

спуском, дыхание 

16 

Понятия: - «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 

- «ожидание выстрела» 

- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 

- координирование удержания системы «стрелок-оружие»; 

- прицеливания и выжима спуска («параллельность работ») 
17 Работа без патрона: ее суть, цель, значение 
18 Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения 
19 Внимание его виды, значение для стрелка; восприятия и представления 

20 Гигиена, закаливание, общий режим стрелка; пагубное действие вредных привычек: курения, алкоголя 

22 Правила соревнований: 

- обязанности и права участника соревнований; 

- порядок выполнения упражнений; команды, подаваемые на линии огня; 

- общие требования к изготовкам: для стрельбы «лежа», «с колена», «стоя» - группы винтовочников; 

- для стрельбы из спортивного пистолета; 

- обязанности показчика, контролера, помощника судьи на линии мишеней 

Практические занятия 

1 

Общефизическая подготовка: одно из занятий в неделю (размеренный бег, подвижные игры, 

настольный теннис, плавание, прогулки); выполнение упражнений общефизической направленности в 

разминке и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно) 
- управление спуском (плавность, «неожиданность»); 

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности 

3 

Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: 

- изготовка для стрельбы «лежа» с применением упора; 

- изготовка для стрельбы «лежа» с применением ремня; 

- прицеливание с диоптрическим прицелом; 

- дыхание; 
4 Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 

5 
Совершенствование устойчивости -увеличение тренировочной нагрузки (работа без патрона и с 

патроном) 

6 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 

состояния) 

7 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по удержанию системы 

«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») 

8 

Практические стрельбы: - на укороченных и полной дистанциях; 

- по белому листу и мишени; 

- на «кучность» и точность. 
9 Расчет и внесение поправок 

10 

Контроль спортивной подготовленности: - стрельбы на «кучность», точность, контрольные стрельбы; - 

выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

11 
Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена» (укороченные дистанции, 

выстрелы 

12 
Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя» (укороченные дистанции, 

выстрелы 

13 Контроль спортивной подготовленности: контрольные стрельбы, участие в соревнованиях 
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14 

Инструкторская практика: выполнение обязанностей дежурного, показ в разминке выполнения 

упражнений физической направленности, показ изготовок в избранном виде стрельбы, помощь в 

исправлении замеченных ошибок в выполнении элементов выстрела 

15 Судейская практика: шифровка мишеней, работа в качестве показчика и контролера 

 

Учебно -тренировочный этап 1-го года подготовки 
Теоретическая подготовка 

1 
Физическая культура - часть культуры общества, важнейшее средство укрепления здоровья. Единая 

спортивная классификация, спортивные разряды 

2 
Причины и цель развития пулевой стрельбы в СССР и России. Движения: «Готов к труду и обороне», 

«Ворошиловский стрелок» 

3 Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире (закрепление) 
4 Явления, происходящие в канале ствола: воспламенение, горение, образование пороховых газов 
5 Марки патронов и пневматических пулек 
6 Осечки, причины, устранение (повторение) 
7 Характеристика, основные части винтовок и пистолетов: малокалиберных, пневматических (группы 

винтовочников, пистолетчиков) 

10 Прицельные приспособления, виды, устройство (закрепление знаний) 
11 Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями (повторение) 

12 
Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, дыхание управление 

спуском, (осмысление, углубление и закрепление полученных знаний) 

13 Статическая работа мышц, удерживающих в равновесии систему «стрелок-оружие», внутренний 

контроль - умение «слышать себя» 
14 Автономная работа указательного пальца при управлении спуском 
15 Уточнение понимания сути явлений: 

- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 

- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»; 

- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);  

- - «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 

16 
Координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания и нажима на спусковой крючок 

при затаивании дыхания («параллельность работ») 
17 Недопустимость небрежного выполнения «выстрела» без патрона 
18 Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение) 
19 Свойства внимания: объем и распределение; один из видов представлений двигательные 

(идеомоторика); воля, воспитание воли в преодолении внешних и внутренних препятствий (трудностей) 
20 Утомление, необходимость чередования тренировочных нагрузок и отдыха 
21 Сердечно-сосудистая система, кровообращение; гигиена одежды и обуви, жилища, мест занятий; 

общий уход за телом, сон; вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание 

перед экраном монитора 
22 Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения упражнений: МВ-

30, МВ-3х20, ВП-40, ВП-20 (винтовка), МП-20, ПП-20, МП-30 (пистолет), обязанности показчика, 

контролера, помощника судьи на линии мишеней 

Практические занятия 

1 

Общефизическая подготовка: размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, 

прогулки; выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, паузах (на отдыхе) и в 

конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно) 

2 
Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения не достатков 

физического развития 

3 

Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела: 

- совершенствование изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа»; 

- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»; 

- прицеливание с диоптрическим и оптическим прицелами; 

- дыхание 

- управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность) 
4 Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 

5 
Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без па трона и с 

патроном) 



35 
 

6 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего, 

состояния) 

7 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по удержанию системы 

«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») 
8 Практические стрельбы: 

- на укороченных и полной дистанциях; 

- по белому листу и мишени; 

- на «кучность» и «совмещение» 
9 Расчет и внесение поправок между сериями 
10 Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 
11 Тактическая и психологическая подготовка 
12 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 
13 Сдача контрольно-переводных нормативов 
14 Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части разминки, показ 

изготовки для стрельбы из избранного вида оружия 
15 Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

показчика и контролера, судьи-волонтёра линии мишеней 

 
Учебно -тренировочный этап 2-го года подготовки 

Теоретическая подготовка 

1 Отрасль «физическая культура и спорт». Роль и значение юношеского спорта 

2 
Подвиги стрелков, снайперов в Великой Отечественной войне. Воспитательное и прикладное значение 

пулевой стрельбы 

3 Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире (закрепление) 
4 Движение пули в канале ствола и ее вылет; отдача и угол вылета, его зависимость от однообразия 

удержания оружия 
5 Характеристика, основные части винтовок: МК, пневматической 
6 Характеристика, основные части пистолетов: МК, пневматический 
7 Расчет и внесение поправок во время стрельбы 
8 Корректировка и самокорректировка, правила внесения поправок 
9 Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление спуском, 

дыхание - проверка понимания сути этих явлений 

10 
Внутренний контроль (умение «слышать» себя) за статической работой мышц, удерживающих систему 

«стрелок-оружие» (уточнение понимания) 
11 Автономная работа указательного пальца при управлении спуском 
12 Проверка понимания сути явлений, уточнения и добавления: 

- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 

- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»; 

- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); 

- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 

- координирование удержания позы-изготовки, прицеливания и нажима на спусковой крючок при 

затаивании дыхания («параллельность работ») 
13 Законы распределения внимания; условия формирования двигательно-мышечных представлений; воля, 

ее проявления в чертах характера; чувства или эмоции –переживание отношения к происходящему 

(общее представление) 

14 Утомление и восстановительные мероприятия 
15 Дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма; гигиеническое значение 

водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, купание), естественных факторов природы 

(воздух, солнце, вода); режим питания; вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное 

пребывание перед экраном телевизора 

16 
Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения упражнений: МВ-60, 

МВ-3х20, ВП-40, ВП-60 (винтовка), МП-30С, ПП-60, МП-60, МПП-60. 

Практические занятия 
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1 Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, 

паузах и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные 

игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно) 

2 
Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения недостатков 

физического развития и тренировки строго определенных групп мышц 
3 Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в положении «лежа» 

4 Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в положении «с колена» 

5 Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в положении «стоя» из м/к 

винтовки и пневматической 

6 «Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов 
7 Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном) 
8 Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без патрона и с 

патроном). Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением 

рабочего состояния) 

9 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 

состояния) 

10 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по удержанию системы 

«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») 
11 Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска 
12 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 
13 Практические стрельбы: - на укороченных дистанциях; (периодически) - по белому листу и мишени 

14 Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 
15 Тактическая и психологическая подготовка 
16 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 
17 Сдача контрольно-переводных нормативов 
18 Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой 

части разминки (ОФП) в присутствии тренера; показ изготовок для стрельбы из избранного вида оружия, 

рассказ новичкам о мерах безопасности, правилах поведения в тире 
19 Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, огневого рубежа 

 

Учебно - тренировочный этап 3-го года подготовки 

Теоретическая подготовка 

1 Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, ДЮСШ, СДЮСШОР, ЦСП 

2 
Мощное развитие пулевой стрельбы в послевоенные годы: массовые мероприятия, ежегодные 

соревнования всесоюзного уровня 

3 Меры безопасности, правила поведения в тирах, на стрельбищах 

4 
Прочность и живучесть стволов, причины износа: механические, термические и химические; 

необходимость бережного ухода за ними 

5 Характеристика, основные части винтовок: МК, пневматической, новых моделей 
6 Характеристика, основные части пистолетов: МК, пневматического, новых моделей 

7 Характеристика, основные части оружия стрелков по движущейся мишени - новые модели 

8 Самокорректировка, внесение поправок при выполнении стрельб (серий, упражнений) на «совмещение» 

9 Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление спуском, 

дыхание, совершенствование их выполнения 
10 Проверка и уточнение понимания терминов: 

- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; - «ожидание выстрела», «встреча выстрела»; - 

«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); - «сохранение рабочего состояния во время и 

после выстрела»; - координирование удержания позы и изготовки, прицеливания и выжима спуска 

(«параллельность работ»). 
11 Работа без патрона: ее суть, цель, значение (повторение). 
12 Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение). 
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13 Важнейшее свойство внимания - распределение, необходимость следовать законам этого свойства; 

волевые качества человека, условия их воспитания 
14 Саморегуляция - произвольное изменение психологического состояния (общая характеристика) 
15 Утомление и восстановительные мероприятия 
16 Самоконтроль, его цель, необходимость 
17 Центральная нервная система, ее ведущая роль в жизнедеятельности организма; основные принципы 

построения питания, чувство сытости, питьевой режим; вредные привычки: курение, алкоголь, 

наркотики, длительное пребывание перед экраном телевизора, компьютера 
18 Правила соревнований: обязанности и права участника соревнований; условия выполнения упражнений: 

МВ-60, МВ-3х20, ВП-40, ВП-60 (винтовка), МП-30С, ПП-60, МП-60, МПП-60 (пистолет) обязанности 

помощника судьи линии мишени, линии огня, информатора 
19 Правила выполнения финалов 

Практические занятия 
1 Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, 

паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, 

подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки 

2 
Выполнение упражнений специальной физической направленности: тренировка строго определенных 

групп мышц, развитие мышечных ощущений 

3 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«лежа» 

4 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«с колена» 

5 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«стоя» из м/к 

6 
Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении стабильности 

усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» 

7 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 

состояния) 

8 Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок оружие», прицеливанию и 

выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение выстрелов без патрона и с патроном 

9 Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска 
10 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 

11 Практические стрельбы: - на укороченных дистанциях; (периодически) - по белому листу и мишени 

12 Освоение техники выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений) 

13 

Контроль спортивной подготовленности: - стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 
14 Овладение навыками устранения неполадок в оружии 
15 Тактическая и психологическая подготовка 
16 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 
17 Сдача контрольно-переводных нормативов 

18 

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части разминки (ОФП), 

показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в исправлении ошибок, замеченных у 

других стрелков; общение о мерах безопасности, правилах поведения в тире 

19 
Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, огневого рубежа 

 

Учебно-тренировочный этап 4-го года подготовки 

Теоретическая подготовка 

1 Значение развития массового спорта. Подготовка резерва для сборной команды страны 

2 Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди юношей, юниоров 

3 Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности и правил поведения в тирах 

4 Траектория и ее элементы, полет пули, причины разбрасывания пуль 
5 Характеристика, основные части новых моделей оружия (во всех группах) 

6 Самокорректировка, внесение поправок при выполнении стрельб (упражнений) на «совмещение», 
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правила внесения поправок 
7 Управление спуском - альтернативные способы, обстоятельства их применения 

8 
Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление спуском, 

дыхание (уточнение представлений) 

9 

Уточнение знаний сути понятий: - «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; «ожидание 

выстрела», «встреча выстрела»; - «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); - «сохранение 

рабочего состояния во время и после выстрела»; - координирование удержания позы-изготовки, 

прицеливания и выжима спуска («параллельность работ») 
10 Работа без патрона: ее суть, цель, значение (повторение) 
11 Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение) 
12 Переключение и концентрация внимания; чувства и эмоции 

13 Простейшие приемы саморегуляции, произвольного изменения психологического состояния 
14 Понятие о перетренировке, ее вреде, мерах предупреждения и средствах восстановления 
15 Самоконтроль, необходимость ведения дневника 
16 Принципы построения тренировочного занятия 
17 Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную нервную систему 

18 
Понятие о калорийности, усвояемости пищевых веществ и витаминов; вредные привычки: курение, 

алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном телевизора, компьютера 

19 Требования к выполнению выстрелов в финале (по видам упражнений) 

20 

Правила соревнований: условия выполнения упражнений: МВ-60, МВ-3х20, МВ-3х40, ВП-40, ВП-60 

(винтовка); МП-60СС, МПП-60, МП-60, ПП-60, ПП-40 (пистолет) обязанности помощника судьи линии 

мишеней, линии огня, информатора, КОР 

Практические занятия 

1 
Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, 

паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, 

подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно) 

2 
Упражнения специальной физической направленности: развитие силовой и статической выносливости, 

координированности 

      3 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«лежа» 

4 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«с колена» 

      5 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«стоя» из м/к винтовки и пневматической 

      6 
Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении стабильности 

усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на тех элементах техники 

выполнения выстрела, в которых возник «брак» 

      7 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 

состояния) 

      8 
Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и 

выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение выстрелов без патрона и с патроном 
      9 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 

10 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца 
11 Освоение альтернативных способов управления спуском 
12 Овладение навыками устранения неполадок в оружии 
13 Совершенствование техники выполнения выстрелов в финале 

14 

Практические стрельбы: 

- на укороченных дистанциях, (периодически, при необходимости) 

- по белому листу и мишени 

15 

Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 
16 Тактическая и психологическая подготовка 
17 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 
18 Сдача контрольно-переводных нормативов 

19 

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части разминки (ОФП), 

показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в исправлении ошибок, замеченных у 

других стрелков; общение о мерах безопасности, правилах поведения в тире 

20 Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 
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контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, линии огня, информатора, КОР 

Учебно-тренировочный этап  5-го года подготовки 

Теоретическая подготовка 

1 Значение развития массового спорта. Подготовка резерва для сборной команды страны 

2 Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди юношей, юниоров 

3 Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности и правил поведения в тирах 

4 Траектория и ее элементы, полет пули, причины разбрасывания пуль 
5 Характеристика, основные части новых моделей оружия (во всех группах) 

6 
Самокорректировка, внесение поправок при выполнении стрельб (упражнений) на «совмещение», 

правила внесения поправок 
7 Управление спуском - альтернативные способы, обстоятельства их применения 

8 
Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление спуском, 

дыхание (уточнение представлений) 

9 

Уточнение знаний сути понятий: - «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; «ожидание 

выстрела», «встреча выстрела»; - «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); - «сохранение 

рабочего состояния во время и после выстрела»; - координирование удержания позы-изготовки, 

прицеливания и выжима спуска («параллельность работ») 
10 Работа без патрона: ее суть, цель, значение (повторение) 
11 Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение) 
12 Переключение и концентрация внимания; чувства и эмоции 

13 Простейшие приемы саморегуляции, произвольного изменения психологического состояния 
14 Понятие о перетренировке, ее вреде, мерах предупреждения и средствах восстановления 
15 Самоконтроль, необходимость ведения дневника 
16 Принципы построения тренировочного занятия 
17 Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную нервную систему 

18 
Понятие о калорийности, усвояемости пищевых веществ и витаминов; вредные привычки: курение, 

алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном телевизора, компьютера 

19 Требования к выполнению выстрелов в финале (по видам упражнений) 

20 

Правила соревнований: условия выполнения упражнений: МВ-60, МВ-3х20, МВ-3х40, ВП-40, ВП-60 

(винтовка); МП-60СС, МПП-60, МП-60, ПП-60, ПП-40 (пистолет) обязанности помощника судьи линии 

мишеней, линии огня, информатора, КОР 

Практические занятия 

1 
Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, 

паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, 

подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки (самостоятельно) 

2 
Упражнения специальной физической направленности: развитие силовой и статической выносливости, 

координированности 

      3 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«лежа» 

4 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«с колена» 

      5 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«стоя» из м/к винтовки и пневматической 

      6 
Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении стабильности 

усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на тех элементах техники 

выполнения выстрела, в которых возник «брак» 

      7 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 

состояния) 

      8 
Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и 

выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение выстрелов без патрона и с патроном 
      9 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика) 

10 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца 
11 Освоение альтернативных способов управления спуском 
12 Овладение навыками устранения неполадок в оружии 
13 Совершенствование техники выполнения выстрелов в финале 

14 

Практические стрельбы: 

- на укороченных дистанциях, (периодически, при необходимости) 

- по белому листу и мишени 

15 Контроль спортивной подготовленности: 

 



40 
 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки; 

- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 
16 Тактическая и психологическая подготовка 
17 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях 
18 Сдача контрольно-переводных нормативов 

19 

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части разминки (ОФП), 

показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в исправлении ошибок, замеченных у 

других стрелков; общение о мерах безопасности, правилах поведения в тире 

20 
Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, линии огня, информатора, КОР 

   

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Теоретическая подготовка 

1 Организация государственного руководства физической культурой и спортом. 

2 Участие Российских спортсменов в первенствах и чемпионатах Европы, мира, Олимпийских Играх 
3 Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности правил поведения в тирах 
4 Окклюзия - поглощение газов металлом, его последствия: нарушение поверхности 

ствола, снижение прочности, ухудшение боя оружия. 
5 Характеристика, основные части новых моделей оружия. 

6 
Координирование выполнения элементов техники выстрела: изготовка, прицеливание, управление 

спуском, дыхание (повторение). 

7 Реакция на сигналы первой и второй сигнальных систем, подготавливаемый выстрел «ожиданно-

неожиданный» (уточнение понимания этого явления). 

8 

Углубление знаний по вопросам: 

- «саморегуляция» (произвольное изменение психологического состояния), приемы управления 

саморегуляцией; 

- овладение приемами саморегуляции, лежащими в основе умения реализовывать технический потенциал в 

условиях ответственных соревнований; 
                - ознакомление с комплексным методом саморегуляции 

9 

Углубление знаний по вопросам: показатели общего состояния спортсмена; 
- «самоконтроль», необходимость ведения дневника; 

-анализ результатов самоконтроля, выводы, -при необходимости самостоятельно вносить коррективы в 

подготовку. 
10 Темперамент - индивидуальные особенности личности, характер. 
11 Причины, влияющие на временное снижение работоспособности спортсмена. 
12 Учет восстановительных процессов при организации тренировочного процесса. 
13 Самостоятельное планирование личных тренировочных занятий. 
14 Совершенствование функций сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной 

15 

Сведения о принципах построения питания, нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение 

отдельных пищевых веществ и витаминов; водные процедуры и естественные факторы природы как 

средства закаливания; периодическое напоминание о пагубном действии вредных привычек (курение, 

алкоголь, наркотики), и отрицательного влияния длительного пребывания перед экраном телевизора и 

компьютера. 
16 Психологические особенности выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений). 

17 

Правила соревнований: условия выполнения упражнений: МВ-60, МВ-3х40, МВ-3х20, ВП-40, ВП-60 

(винтовка), МП-60, МП-60СС, МПП-60, МП-60СС, ПП-60 (пистолет), обязанности судьи- волонтёра линии 

мишени. 

Практические занятия 

1 

Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, 

паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, кроссы, 

подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки. 

2 
Совершенствование выполнения упражнений специальной физической направленности: силовой и 

статической выносливости, координированности. 

3 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«лежа». 

4 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении «с 
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колена». 

5 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрела в положении 

«стоя» из м/к винтовки и пневматической. 

6 
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрелов из 

стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4. 

7 
Дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного пистолета по 

появляющейся мишени № 5. 

8 Дальнейшее совершенствование техники выполнения серии выстрелов по появляющимся мишеням. 

9 

Дальнейшее совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении 

стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на тех элементах техники, в которых 

возник «брак». 

10 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 

состояния). 

11 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по удержанию системы 

«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска. 

12 Дальнейшее совершенствование двигательных представлений идеомоторика). 

13 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска. 
14 Дальнейшее совершенствование альтернативных способов управления спуском. 
15 Дальнейшее совершенствования техники выполнения выстрелов в финале. 

16 
Практические стрельбы - на укороченных дистанциях, (периодически, при необходимости): - по белому 

листу и мишени. 
17 Составление плана тренировочного занятия. 
18 Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 
19 Тактическая и психологическая подготовка 
20 Участие в соревнованиях 
21 Инструкторская практика 

22 
Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа в качестве 

контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, линии огня, КОР, информатора. 

 

Примерный годовой план тем теоретических и практических занятий для 

спортсменов групп высшего спортивного мастерства 

В группах высшего спортивного мастерства подготовка проводится по 

индивидуальным планам для каждого из стрелков. Это уже сложившиеся мастера, 

которые поставили перед собой задачу добиться наивысших показателей. Их задача - 

дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрелов и всего упражнения в 

целом в избранном виде стрельбы, успешность выступлений на соревнованиях 

высочайшего ранга, завоевание призовых мест, почетных званий (титулов). 

Для подготовки таких спортсменов обязательны планы: перспективный на 4-х-

летие и годовые на каждый год, составленные на основании и в соответствии с 

перспективным. Все эти планы составляются тренером и спортсменом совместно, так 

как на этом уровне взаимоотношения тренера и спортсмена изменяются: спортсмен 

становится взрослым человеком, способным принимать самостоятельные решения. 

Тренер должен вовремя заметить психологическое взросление ученика и постараться 

быть не только учителем, но советником, другом. Это необычайно важно, необходимо, 

поможет избежать возможных напряжений при решении вопросов подготовки. С 

ростом спортивного мастерства спортсменов возрастает удельный вес 

индивидуальных форм в их подготовке и большей самостоятельности. 

При составлении перспективного плана должна быть намечена цель: главные 

соревнования четвертого года. Это могут быть Олимпийские Игры, чемпионаты мира, 

Европы. 

Содержание перспективного плана подготовки должно быть отражено в 

следующем: 
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- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам; 

- структура многолетнего цикла и сроки его макроциклов; 

- основная направленность тренировочного процесса по годам цикла; 

- главные соревнования и основные старты индивидуального календаря, 

планируемые результаты; 

- контрольные спортивно-тренировочные показатели по годам; 

- общее число тренировочных дней, занятий, дней соревнований и отдыха; 

- общие и специальные (стрелковые) объемы тренировочной нагрузки; 

- система и сроки комплексного контроля, диспансеризации, 

восстановительных мероприятий; 

- график тренировочных сборов, мест занятий. 

Определение цели и задач в индивидуальных планах должны основываться на 

всестороннем учете возможностей спортсмена и условий для их полного проявления. 

При составлении перспективного плана необходимы советы и помощь врача, 

постоянно наблюдающего психофизическое состояние спортсмена, подающего 

надежды. Очень часто причиной неудачных выступлений мастеров высокого уровня 

на ответственных соревнованиях бывает неспособность справиться с психологической 

нагрузкой. Иногда не хватает знаний, иногда умения произвольно регулировать свое 

психологическое состояние. Ниже приводится достаточно обширный перечень 

понятий, изучение которых значительно расширит знания спортсменов о психике 

человека. Многое уже знакомо и усвоено. Что-то нужно повторить, изучить более 

глубоко, усвоить. Это определят вместе каждый из спортсменов и его тренер, ибо 

психологическая подготовка требует серьезного и вдумчивого подхода. Расширяя и 

углубляя знания разделов общей психологии, необходимо особенно вдумчиво изучить 

вопросы самоконтроля и саморегуляции, научиться использовать полученные знания 

как в повседневной жизни, тренировочной подготовке, так и на соревнованиях, когда 

задача спортсмена - реализовать свои возможности. Перечень знаний по психологии: 

- представления - их суть, виды, важнейшее из них для стрелка–мышечные 

представления; характерные особенности, отличия от восприятий; 

- мышление - процесс обобщенного и опосредованного познания вещей и 

явлений, основанного на осознании связей и отношений между ними; основные 

мыслительные процессы; качества ума; мышление и речь, культура речи; 

- чувства или эмоции - переживание человек отношения к тому, что он познает и 

делает; чувства и сознание; физиологическая основа чувств; их влияние на 

психологическое состояние спортсмена, выражение чувств; основные качества чувств; 

настроения; чувства и деятельность; чувство долга; 

- воля - ее проявление в сознательных, целенаправленных действиях; действия 

разумные и импульсивные; волевое действие произвольно, оно направлено на 

преодоление внешних и внутренних препятствий; звенья волевого действия; 

потребности, побуждающие мотивы деятельности человека; волевые качества, 

воспитание воли; 

- общее понятие о внимании; виды внимания, свойства внимания, закон 

распределения внимания, борьба с отвлечением внимания; физиологические основы 

внимания, закон индукции нервных процессов; воспитание внимания; 

- навыки, их формирование; привычки; 

- различные типы нервной деятельности, темпераменты, осознание 

положительных и отрицательных сторон каждого из типов темперамента; характер, 
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выработка умения владеть и управлять ими - важнейшая задача воспитания характера; 

- углубление знаний о «саморегуляции» (произвольном изменении 

психологического состояния), приемах управления им; ознакомление с комплексным 

методом саморегуляции, овладение приемами саморегуляции, лежащих в основе 

умения реализовывать технический потенциал в условиях ответственных 

соревнований; 

- углубление знаний об утомлении, переутомлении, перетренировке; 

- углубление знаний о «самоконтроле», показателях общего состояния 

спортсмена; умение анализировать результаты самоконтроля, на основании 

дневниковых данных делать выводы, при необходимости самостоятельно вносить 

коррективы в подготовку. 

Техника выполнения выстрела, его элементов практически неизменна. Чем 

выше мастерство спортсмена, тем совершеннее должна быть его техника, без 

малейших ошибок. Объекты и методики совершенствования техники выполнения 

выстрела отражены в годовых планах подготовки стрелков групп спортивного 

совершенствования «практические занятия». Стрелкам этапа высшего спортивного 

мастерства при дальнейшем совершенствовании всех тех же сторон технической 

подготовки следует быть предельно внимательными к тому, сколь точны, безупречны 

их действия при выполнении элементов техники каждого выстрела. Особое внимание 

должно быть уделено внутреннему контролю за «работой» (статикой) мышц, 

обеспечивающих неподвижность системы «стрелок-оружие», и координированию всех 

действий по выполнению элементов техники выстрела.   

15. Учебно-тематический план:   

  

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 
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человека 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. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 
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инвентарь по виду 

спорта 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

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 

сентябр

ь 

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.  
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Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

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 

соверш

ен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

≈ 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 
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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. 
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Этап  

высшег

о 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 
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Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

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 различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

   

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» основаны на особенностях 

вида спорта «пулевая стрельба» и его спортивных дисциплин. 

Пулевая стрельба - один из видов стрелкового спорта. С первого взгляда 

стрельба мало чем напоминает спорт в общем понимании этого слова. Неподвижная 

изготовка. Почти неприметные, редкие, скупые движения. И снова неподвижность. 

Как все это далеко от захватывающей динамики спортивной борьбы! И тем не менее 

стрельба - это спорт. В пулевой стрельбе существуют свои “спринтерские” дистанции 

и свой “марафон”. 

По длительности нагрузок, их напряженности и интенсивности пулевая стрельба 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BB%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
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не имеет себе равных. На соревнованиях, выполняя упражнение “стандарт 3 х 40”, 

стрелок работает на линии огня около 4 часов и теряет в весе почти по 1 кг в час. 

Действия стрелка характеризуются монотонностью, статической работой мышц ног, 

туловища и рук в момент выполнения выстрела. Процесс выполнения выстрела 

требует тонкой координации движений, умения дифференцировать величину 

мышечных усилий. 

В пулевой стрельбе упражнения многообразны. Они выполняются из оружия, 

которое имеет различные технические и баллистические характеристики. 

Пулевая стрельба подразделяется на стрельбу из пистолета, винтовки, стрельбу 

из винтовки по движущейся мишени. Стрельба производится пулей из нарезного 

оружия: пневматического (4,5 мм), малокалиберного (5,6 мм) и крупнокалиберного 

(7,62 - 9,65 мм для пистолетов и 7,62-8мм для винтовок).  
           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 

 

17. 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 
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наименовании аббревиатуру «МП»; 

наличие 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 (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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.   

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество 

изделий 

1  Баллон сжатого воздуха на стрелковую галерею 

штук 

1 

2 Вертикальный велотренажер на тренажерный зал 

штук 

2 

3 Весы до 10 кг штук 1 

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

5 Гантели (от 2,5 кг до 15 кг) на тренажерный зал 

комплект 

1 

6 Гири для определения величины 

натяжения спуска 

комплект 1 

7 Гриф EZ кривой в комплекте с замками, 

длина 150 см 

на тренажерный зал штук 1 

8 Гриф олимпийский в комплекте с 

замками, длина 220 см 

на тренажерный зал штук 1 

9 Гриф прямой в комплекте с замками, на тренажерный зал штук 1 
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длина 150 см 

10 Коврик гимнастический на тренажерный зал штук 20 

11 Компрессор для заправки баллонов 

пневматического оружия 

штук 1 

12 Олимпийские обрезиненные диски (1,25-

20 кг) 

на тренажерный зал 

комплект 

1 

13 Парта для бицепса на тренажерный зал штук 1 

14 Платформа балансировочная и (или) 

балансировочный диск 

на тренажерный зал штук 20 

15 Подставка для фиксированных гантелей на тренажерный зал штук 1 

16 Прибор для измерения скорости вылета 

пули (скоростемер) 

штук 1 

17 Секундомер на тренажерный зал штук 1 

18 Скамья для пресса на тренажерный зал штук 1 

19 Скамья олимпийская на тренажерный зал штук 1 

20 Скамья универсальная на тренажерный зал штук 1 

21 Специальное оборудование для заправки 

баллонов к пневматическому оружию 

(переходники и запасные 

комплектующие части) 

на стрелковую галерею 

штук 

1 

22 Стабилоплатформа на тренажерный зал штук 2 

23 Станок для отстрела оружия и патронов штук 1 

24 Тренажер «Гиперэкстензия» на тренажерный зал штук 1 

25 Тренажер «Горизонтальное сведение» на тренажерный зал штук 1 

26 Тренажер «Отводящие ног» на тренажерный зал штук 1 

27 Тренажер «Приводящие ног» на тренажерный зал штук 1 

28 Тренажер «Разгибание ног/сгибание ног 

стоя» 

на тренажерный зал штук 1 

29 Тренажер «Эллиптический» на тренажерный зал штук 2 

30 Тренажер для жима ногами на тренажерный зал штук 1 

31 Шведская стенка на тренажерный зал штук 2 

32 Штангенциркуль штук 1 

33 Столик стрелковый на тир 10 м штук 1 

34 Табуретка (стул) для стрелка на тир 10 м штук 1 

35 Труба зрительная на тир 10 м штук 1 

36 Пирамида для стрелкового оружия (на 10 

единиц оружия) 

на тир 10 м штук 1 

37 Электронная установка для стрельбы из 

пневматического скорострельного 

пистолета 

на стрелковое место в 

тире 10 м 

штук 

1 

38 Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 10 м штук 1 

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

«ПП» и словосочетание «движущаяся мишень» 

39 Электронная мишенная 

установка/электромеханическая 

мишенная установка 

на стрелковое место в 

тире 10 м 

штук 

1 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП» 

40 Электронная мишенная 

установка/электромеханическая 

мишенная установка 

на стрелковое место в 

тире 25 м 

штук 

1 

41 Столик стрелковый на тир 10 м штук 1 

42 Табуретка (стул) для стрелка на тир 10 м штук 1 

43 Ширма, разделяющая стрелковые места на тир 10 м штук 1 

44 Труба зрительная на тир 10 м штук 1 

45 Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 10 м штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры 

«МВ», «МП» 

46 Стрелковый мат (коврик) для стрельбы 

лежа и с колена (750x500x50 мм) 

на тир 50 м штук 1 

47 Столик стрелковый на тир 50 м штук 1 

48 Табуретка (стул) для стрелка на тир 50 м штук 1 

49 Труба зрительная на тир 50 м штук 1 

50 Тумба (подставка) для зрительной трубы на тир 50 м штук 1 

51 Флажок для открытого тира на тир 50 м штук 2 

52 Пирамида для стрелкового оружия (на 10 

единиц оружия) 

на тир 50 м штук 1 

53 Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 50 м штук 1 



 
 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый 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 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 
Футляр для перевозки 

оружия 
штук на обучающегося 0,5 6 лет 1 6 лет 1 4 лет 1 2 лет 

2. 
Футляр для перевозки 

патронов 
штук на обучающегося 0,5 6 лет 1 6 лет 1 4 лет 1 2 лет 

3. 
Стрелковый электронный 

тренажер 
штук на обучающегося 0,085 5 лет 0,1 5 лет 1 5 лет 1 5 лет 

4. Компьютер для 

подключения стрелкового 

компьютерного тренажера 

штук на обучающегося 0,085 5 лет 0,1 5 лет 0,25 5 лет 0,5 5 лет 

5. Козырек штук на обучающегося 0,5 4 года 1 2 года 1 2 года 1 2 года 

6. Штатив штук на обучающегося 0,25 4 года 1 4года 1 4 года 1 4 года 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиату ры «ВП», «1111» 

7. 
Спортивная 

пневматическая винтовка 

(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося 1 
120 000 

выстрелов 
1 

100 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 
2 

60 000 

выстрелов 
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8. 
Спортивный 

пневматический пистолет 

(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося 1 
120000 

выстрелов 
1 

100 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 
2 

60 000 

выстрелов 

9. Спортивный 5- зарядный 

пневматический пистолет 

(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося 1 
120000 

выстрелов 
1 

100000 

выстрелов 
2 

80000 

выстрелов 
2 

60000 

выстрелов 

10. 
Пневматические пульки 

(калибр 4,5 мм) 
штук на обучающегося 8000 - 24 000 - 32 000 - 40 000 - 

И. Мишень штук на обучающегося 1600 - 4 800 - 6 400 - 8 000 - 

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

12. 
Спортивный 

малокалиберный пистолет 

(калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося 1 440 000 1 280 000 3 160 000 4 80 000 

13. 
Патрон (калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося 12000 - 36000 - 48000 - 60000 - 

14. Мишень штук на обучающегося 1200 - 3600 - 4800 - 6000 - 

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

15. Спортивная 

малокалиберная винтовка 

(калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося 1 
440 000 

выстрелов 
1 

280 000 

выстрелов 
1,5 

160 000 

выстрелов 
2 

80 000 

выстрелов 

16. 
Патрон (калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося 8000 - 24000 - 32000 - 40000 - 

17. Мишень штук на обучающегося 800 - 2 400 - 3 200 - 4000 - 
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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 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1. 

Ботинки стрелковые 

(винтовочные и 

пистолетные) 

пар на обучающегося - 

 

1 2 1 2 1 2 

2. 
Брюки стрелковые 

(винтовочные) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3. Кроссовки пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

4. Куртка стрелковая штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

5. Наушники- антифоны штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

6. Оправа стрелковая 

(монокль) 
штук на обучающегося 0,25 4 1 4 1 4 1 4 

7. Перчатка стрелковая штук на обучающегося 1 2 2 2 2 2 3 2 

8. Подголенник для 

стрельбы с колена 
штук на обучающегося 0,5 2 1 2 1 2 1 2 

9. Пульсометр штук на обучающегося 0,25 4 1 5 1 5 1 5 

10. Ремень стрелковый штук на обучающегося 1 5 2 5 2 5 2 5 

11. Секундомер штук на обучающегося 0,25 4 1 5 1 5 1 5 
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12. Термобелье штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

13. Тренировочный костюм штук на обучающегося • - 1 2 1 2 1 2 

14. Футболка штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

15. Шорты штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
  



 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

  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 «пулевая стрельба», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися).    

 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, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №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, регистрационный № 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).   
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы:  

19.1 Нормативно-правовые акты и документы 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 

г.№ 1726-р.); 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

4. Федеральный закон от 30.04.2021 N 127-ФЗ «О внесении изменений в ФЗ 

«О физической культуре и спорта в РФ» и ФЗ «Об образовании в РФ»»;  

5. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». (СанПиН 2.4.4.3172-14); 

6. Приказ Минспорта России 09.11.2022г. № 939 «Об утверждении 

федерального стандарт спортивной подготовки по виду спорта «ПУЛЕВАЯ 

СТРЕЛЬБА». 
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7. Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 N 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

 

19.2 Список литературы 

- Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации от 12 мая 2014 года; 

 - Программа «Пулевая стрельба», 1977 г. авторы: кандидат 

педагогических наук Я.В. Гачечиладзе, мастер спорта СССР, заслуженный 

тренер РФ Ю.И. Ашавский;   

  - Программа «Пулевая стрельба», 1985 г. под общей редакцией 

кандидата педагогических наук, профессора А.Я. Корха и заслуженного 

тренера СССР Ю.Д. Ратникова;  

  - Методические разработки кафедры теории и методики стрелкового 

спорта профессора И.С. Володиной, доцента Ю.Н. Шилина и старшего 

преподавателя Т.В. Байдиченко; 2005г.; 

   - «Пулевая стрельба» примерная программа спортивной подготовки 

для ДЮСШ, СДЮСШОР и училищ олимпийского резерва, ШВСМ; 2005г.; 

М.: Советский спорт; 

  - «Диалог с телом». Методика коррекции дисбаланса осевого скелета 

с использованием биологической обратной связи в стрелковых видах 

спорта. Авторы: Гут В.Г., Шлейфер И.С.; 2013г.; 

  - «Общефизическая подготовка стрелков». Методическое пособие. 

Авторы: Гут В.Г., Пелиха З.; 2014г.; 

  - Методическое пособие по безопасному обращению с оружием.; 

2014г; М.: Стрелковый Союз России.; 

  - «Пулевая стрельба». Методическое пособие.; 2014г.; М.: 

Стрелковый Союз России.  

19.3 Интернет ресурсы 
 http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации; 

 http://www.минобрнауки.рф - Министерство Образования и Науки РФ; 

 http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России; 

 http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет; 

 shooting-russia.ru - Стрелковый Союз России. 
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