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1. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по  пулевой  стрельбе Муниципального  бюджетного  учреждения 
дополнительного образования «Комплексная спортивная школа олимпийского 
резерва»  города  Заречного  Пензенской  области  разработана  во  исполнение 
Федерального  закона  от  04.12.2007  г.  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и 
спорте  в  Российской  Федерации»  (с  последующими  изменениями), 
Федерального  закона  №  273  от  29.12.2012  «Об  образовании  в  Российской 
Федерации»  (с  последующими  изменениями),  в  соответствии  приказом 
Министерства спорта РФ от 09.11.2022 № 939 «Об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба».

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по 
пулевой  стрельбе  (далее  –  Программа)  составлена  с  учетом  требований 
следующих нормативных документов:

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 11.04.2022 № 324 
«Об утверждении порядка осуществления общероссийскими спортивными 
федерациями  и  аккредитованными  региональными  спортивными 
федерациями  и  их  представителями  общественного  контроля  за 
соблюдением  организациями,  реализующими  дополнительные 
образовательные  программы  спортивной  подготовки,  федеральных 
стандартов спортивной подготовки по соответствующим видам спорта»;

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 
«Об  особенностях  организации  и  осуществления  образовательной 
деятельности  по  дополнительным  образовательным  программам 
спортивной подготовки»;

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 
«Об  утверждении  требований  к  обеспечению  подготовки  резерва  для 
спортивных сборных команд Российской Федерации» (с  последующими 
изменениями);

 постановления Госстандарта Российской Федерации от 18.03.2003 №80-ст 
«ГОСТ Р 52024-2003. Услуги (работы) физкультурно-оздоровительные и 
спортивные. Общие требования»;

 распоряжения  Правительства  Российской  Федерации  от  24.11.2020  № 
3081-р  «Об  утверждении  Стратегии  развития  физической  культуры  и 
спорта в Российской Федерации на период до 2030 года»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 24.12.2020 № 44 «Об утверждении санитарных правил СП 
2.1.3678-20  «Санитарно-эпидемиологические  требования  к  эксплуатации 
помещений,  зданий,  сооружений,  оборудования  и  транспорта,  а  также 
условиям  деятельности  хозяйствующих  субъектов,  осуществляющих 
продажу товаров, выполнение работ или оказание услуг»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 
СанПиН  1.2.3685-21  «Гигиенические  нормативы  и  требования  к 
обеспечению безопасности и  (или)  безвредности для  человека  факторов 
среды обитания»;
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 постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации  от  30.06.2020  №  16  (с  последующими  изменениями)  «Об 
утверждении  санитарно-эпидемиологических  правил  СП  3.1/2.4.3598-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 
организации  работы  образовательных  организаций  и  других  объектов 
социальной  инфраструктуры  для  детей  и  молодежи  в  условиях 
распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»

 методических  рекомендаций  МР  3.1/2.1.0184-20  «Рекомендации  по 
организации  работы  спортивных  организаций  в  условиях  сохранения 
рисков  распространения  COVID-19»,  утвержденных  Роспотребнадзором 
25.05.2020 года;

 методических  рекомендаций  МР  3.1/2.1.0192-20  «Рекомендации  по 
профилактике новой коронавирусной инфекции (COVID-19)в учреждениях 
физической  культуры  и  спорта  (открытых  и  закрытых  спортивных 
сооружениях,  физкультурно-оздоровительных  комплексах,  плавательных 
бассейнах  и  фитнес-клубах)»,  утвержденных  Федеральной  службой  по 
надзору  в  сфере  защиты  прав  потребителей  и  благополучия  человека 
04.06.2020 года;

 приказа  Министерства  здравоохранения  Российской  Федерации 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  в  физкультурных  и  спортивных 
мероприятиях;

 приказа Министерства труда Российской Федерации от 21.04.2022 № 237н 
«Об  утверждении  профессионального  стандарта  «Специалист  по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и 
спорта»;

 приказа  Министерства   здравоохранения  и  социального  развития 
Российской Федерации от 15.08.2011 № 916н «Об утверждении единого 
квалификационного  справочника  должностей  руководителей, 
специалистов  и  служащих,  раздел  «Квалификационные  характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта»;

 приказа  Министерства  здравоохранения  Российской  Федерации  от 
10.08.2017  №  514н  «О  порядке  проведения  профилактических 
медицинских осмотров несовершеннолетних»;

 приказа Министерства труда Российской Федерации от 24.12.2020 № 952н 
«Об утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель»;

  приказа Министерства труда Российской Федерации от 28.03.2019 № 191н 
«Об утверждении профессионального стандарта «Тренер»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  18.11.2022  № 
1013  «Об  утверждении  перечней  субстанций  и  (или)  методов, 
запрещенных для использования в спорте»;
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 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 № 464 
«Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил;

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 20.02.2017 № 108 
«Об  утверждении  положения  о  Единой  всероссийской  спортивной 
классификации» (в редакции от 01.06.2021 № 370);

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 28.02.2017 № 134 
«Об  утверждении  положения  о  спортивных  судьях»  (в  редакции  от 
13.12.2021  № 960);

 приложения № 22  «Требования и условия их выполнения по виду спорта 
«пулевая стрельба» к приказу Министерства спорта Российской Федерации 
от 20.12.2021 № 999 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной 
классификации (виды спорта, включенные в программы Игр Олимпиады);

 приказа  Министерства спорта РФ  от 02.07.2018 № 618 «Об утверждении 
квалификационных требований к спортивным судьям по виду спорта 
«Пулевая стрельба» (с последующими изменениями);

 приказа  Министерства спорта РФ  от 29.12.2017 № 1137 «Об утверждении 
правил вида спорта «пулевая стрельба» (в редакции от 30.12.2021 № 1104).
Программа является основным документом при организации и проведении 

занятий по пулевой стрельбе на отделении пулевой стрельбы в Муниципальном 
бюджетном  учреждении  дополнительного  образования  «Комплексная 
спортивная школа олимпийского резерва» города Заречного Пензенской области 
(далее – Учреждение).

Цель данной Программы - организация спортивной подготовки по виду 
спорта  «пулевая  стрельба»  для  достижения  максимально  возможного  для 
каждого  обучающегося  уровня  технико-тактической,  физической  и 
психологической подготовленности.

Данная  программа  направлена  на  всестороннее  физическое  и 
нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного 
мастерства  обучающихся  посредством  организации  систематического  участия 
лиц  в  спортивных  мероприятиях,  включая  спортивные  соревнования,  в  том 
числе  в  целях  включения  их  в  состав  спортивных  сборных  команд 
муниципального, регионального уровня, уровня РФ.

Основные задачи, решаемые Программой:
• освоение техники и тактики избранного вида спорта;
• обеспечение  необходимого  уровня  развития  двигательных  качеств, 
возможностей функциональных систем организма, несущих основную нагрузку 
в избранном виде спорта;
• обеспечение необходимого уровня специальной подготовленности;
• приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых 
в успешной тренировочной и соревновательной деятельности;
• комплексное  совершенствование  и  проявление  в  соревновательной 
деятельности различных сторон подготовленности обучающегося;
• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни.

Программный  материал  объединен  в  целостную  систему  многолетней 
спортивной подготовки и направлен на:
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– развитие физических и других способностей обучающегося, удовлетворение 
их  индивидуальных  потребностей  в  физическом,  интеллектуальном  и 
нравственном совершенствовании;
– выявление и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся способности;
–  осуществление  подготовки  всесторонне  развитых  обучающихся  высокой 
квалификации для пополнения сборных команд города, области и Российской 
Федерации;
– подготовка судей по пулевой стрельбе.

Программа разработана на основе следующих принципов:
1) комплексности,  предусматривающей  тесную  взаимосвязь  всех  видов 
спортивной  подготовки  (теоретическую,  технико-тактическую,  физическую, 
психологическую, методическую, соревновательную);
2) преемственности,  определяющей  последовательность  освоения 
программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям 
высшего спортивного мастерства;
3) вариативности, предусматривающей, в зависимости от этапа подготовки, 
учет  индивидуальных  особенностей  обучающихся,  варианты  освоения 
программного материала, характеризующегося разнообразием средств, методов 
с  использованием  разных  величин  нагрузок  для  решения  задач  спортивной 
подготовки.
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

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.  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  не  имеет  себе  равных.  На  соревнованиях,  выполняя  различные 

упражнения, стрелок работает на линии огня около 6 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  (6,5мм  -  7,62  мм  для  винтовок  и  7,62  -  9,65  мм  для 

пистолетов). 

Стрельба из винтовок.

Винтовки,  используемые  при  выполнении  стрелковых  упражнений,  по 

своему типу подразделяются на пневматические (4.5 мм), малокалиберные (5.6 

мм) и крупного калибра (7.62 мм). Главное общее требование, предъявляемое к 

винтовкам  всех  типов,  заключается  в  том,  что  винтовки  должны  быть 

однозарядными (кроме крупнокалиберных стандартных,  которые могут  иметь 

магазин). Расстояние до мишени - от 10 до 300 метров. 

Содержание упражнений:

ВП-20  -  стрельба  из  пневматической  винтовки,  дистанция  10  м. 

Положение –лежа с упора, 20 выстрелов. 
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ВП-40:  Пневматическая  винтовка.  Дистанция  10  м.  Мишень  №8.  40 

выстрелов стоя. Время на выполнение упражнения 1 час (электронные мишени – 

50 мин.).  Перед выполнением зачетных выстрелов разрешено неограниченное 

число пробных в течение 15 мин.

ВП-60:  Пневматическая  винтовка.  Дистанция  10  м.  Мишень  №8.  60 

выстрелов стоя. Время 1 час 30 мин (электронные мишени – 1 час. 15 мин.). 

Перед  выполнением  зачетных  выстрелов  разрешено  неограниченное  число 

пробных  в  течение  15  мин.  Это  упражнение  включено  в  олимпийскую 

программу для мужчин и женщин.

ВП-ПС:  стрельба  из  пневматической  винтовки,  Смешанная  пара. 

дистанция 10 м, 30 выстрелов. Время на выполнение упражнения 30 мин. Перед 

началом  выполнения  зачетных  выстрелов  разрешено  неограниченное  число 

пробных в течение 5 мин. Это упражнение включено в олимпийскую программу 

для мужчин и женщин.

МВ-20 -  стрельба из малокалиберной винтовки, дистанция 50 м (25 м). 

Положение - лежа с упора, 20 выстрелов. 

МВ-30  -  стрельба  из  малокалиберной  винтовки,  дистанция  50  м. 

Положение - лежа, 30 выстрелов. 

МВ  3х20  -  стрельба  из  малокалиберной  винтовки  по  мишени  №  7, 

дистанция 50 м. Положение - с колена, лежа, стоя, 3x20 выстрелов. 

МВ-3х40  -  стрельба  из  малокалиберной  винтовки.  Дистанция  50  м. 

Мишень № 7. Положение - с колена, лежа, стоя, по 40 зачетных выстрелов из 

каждого  положения.  В  каждом  из  положений  перед  выполнением  зачетных 

выстрелов разрешено неограниченное число пробных. Победитель определяется 

по сумме очков,  набранных в  трех положениях.  Это упражнение включено в 

олимпийскую программу для женщин и мужчин.

МВ-60 - стрельба из малокалиберной винтовки. Дистанция 50 м. Мишень 

№7.  Стрельба  ведется  из  положения  лежа  60  выстрелов.  Общее  время  на 

стрельбу 1 час (электронные мишени 50 мин.).  Перед выполнением зачетных 

выстрелов разрешено неограниченное число пробных. 

Стрельба из пистолетов
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Пистолеты,  используемые при выполнении стрелковых упражнений,  по 

своему типу подразделяются на пневматический (4.5 мм), малокалиберный (5.6 

мм) и крупнокалиберный (револьвер, 7.62 мм). 

Содержание упражнений:

ПП-20:  стрельба  из  пневматического  пистолета,  дистанция  10  м,  40 

выстрелов стоя с упора(штатива). 

ПП-40:  стрельба  из  пневматического  пистолета,  дистанция  10  м,  40 

выстрелов. Время на выполнение упражнения 1 час (электронные мишени – 50 

мин.).  Перед  выполнением  зачетных  выстрелов  разрешено  неограниченное 

число пробных в течение 15 мин. 

ПП-60:  стрельба  из  пневматического  пистолета,  дистанция  10  м,  60 

выстрелов. Время 1 час 30 мин. (электронные мишени – 1 час. 15 мин.). Перед 

выполнением зачетных выстрелов разрешено неограниченное число пробных в 

течение 15 мин. Упражнение включено в олимпийскую программу для женщин 

и мужчин.

ПП-ПС:  стрельба  из  пневматического  пистолета,  Смешанная  пара. 

дистанция 10 м, 30 выстрелов. Время на выполнение упражнения 30 мин. Перед 

началом  выполнения  зачетных  выстрелов  разрешено  неограниченное  число 

пробных. Это упражнение включено в олимпийскую программу для мужчин и 

женщин.

МП-20:  стрельба  из  стандартного  (спортивного)малокалиберного 

пистолета, дистанция 25 м, 20 выстрелов. 

МП-30: стандартный (спортивный) малокалиберный пистолет, дистанция 

25 м, 30 выстрелов. 

МП-30С: стандартный (спортивный) малокалиберный пистолет.дистанция 

25 м, 30 выстрелов. Скоростная стрельба 3 сек. на выстрел.

МП-60:  Упражнение  разделено  на  две  части.  Первая  -  30  выстрелов  - 

выполняется по неподвижной мишени №4 (МП-30), вторая - 30 выстрелов - по 

появляющейся мишени №5 (МП-30С). Стрельба ведется сериями по 5 выстрелов 

в  одну  мишень.  В  первой  половине  каждая  серия  выполняется  за  6  мин;  во 

второй  половине  в  каждой  серии  мишень  появляется  5  раз  на  3  секунды,  в 

течение которых стрелок производит один выстрел (паузы между появлениями 
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мишени - 7 с). Сначала все участники выполняют первую половину упражнения, 

а затем вторую. Данное упражнение включено в олимпийскую программу для 

женщин.

МП-30СС:  стандартный  (спортивный)  малокалиберный  пистолет, 

дистанция 25 м, скоростная стрельба по 5 мишеням, 30 выстрелов 8-6-4 секунды. 

МП-60СС:  стандартный  (спортивный)  малокалиберный  пистолет, 

дистанция 25 м, скоростная стрельба по 5 мишеням №5. 60 выстрелов. Стрельба 

ведется сериями по 5 выстрелов; в каждую из пяти одновременно появляющихся 

мишеней  стрелок  выполняет  один  выстрел.  Упражнение  разделено  на  2 

половины (МП-30СС), каждая из которых состоит из двух серий по 8 с, двух по 

6  с,  и  двух  по  4  с.  Перед  началом  зачетной  стрельбы  в  каждой  половине 

упражнения  выполняется  одна  пробная  серия  за  8  с.  Сначала  все  участники 

выполняют первую половину упражнения,  а  затем вторую.  Это  олимпийское 

упражнение включено в программу для мужчин. 

МПП-60:  произвольный  малокалиберный  пистолет.  Дистанция  50  м. 

Мишень №4. 60 выстрелов. Перед выполнением зачетных выстрелов разрешено 

неограниченное число пробных в течение 15 мин.

Система спортивной подготовки в пулевой стрельбе должна обеспечивать 

комплексное  решение  специальных  для  данного  вида  спорта  задач  с  учетом 

процесса развития систем организма, двигательного аппарата, психики и свойств 

личности занимающихся пулевой стрельбой в детском, юношеском и юниорском 

возрастах.

Подготовка  обучающихся  высокой  квалификации  представляет  собой 

единую взаимосвязанную систему,  все  составные части которой обусловлены 

достижением главной цели, заключающейся в воспитании гармонично развитого 

человека,  способного  достичь  высоких  спортивных  результатов.  Достижение 

указанной цели зависит:
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 от оптимального уровня исходных данных обучающегося;
 от  уровня  квалификации  и  профессиональной  подготовленности 

тренерского состава;
 наличия современной материально-технической базы;
 от  качества  организации  педагогического,  учебно-учебно-

тренировочного и соревновательного процессов;
 от  использования  новейших  научно-исследовательских  и  научно-

методических данных.
Подготовка  обучающихся  рассматривается  как  многолетний  процесс 

единства  тренировки,  соревновательной  практики,  восстановительных 
мероприятий.  Реализация  Программы  рассчитана  на  весь  период  подготовки 
обучающихся в Учреждении, начиная с этапа начальной подготовки, заканчивая 
этапом высшего спортивного мастерства. Задачи и содержание учебно-учебно-
тренировочного процесса зависят от этапа спортивной подготовки.

Этап начальной подготовки. Задачи и преимущественная направленность 
учебно-тренировочного процесса: 

 укрепление здоровья, улучшение физического развития;
 овладение основами техники выполнения физических упражнений;
 приобретение  разносторонней  физической  подготовленности  на 

основе занятий различными видами спорта;
 выявление задатков и способностей детей;
 привитие стойкого интереса к занятиям спортом; воспитание черт 

спортивного характера.
Учебно-тренировочный  этап.  Задачи  и  преимущественная 

направленность:
 повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;
 овладение основами техники в избранном виде спорта;
 приобретение соревновательного опыта путем участия в различных 

видах спорта;
 уточнение спортивной специализации.
 совершенствование техники;
 развитие специальных физических качеств;
 освоение  допустимых учебно-тренировочных и  соревновательных 

нагрузок;
 накопление соревновательного опыта.
Этап  спортивного  совершенствования.  Задачи  и  преимущественная 

направленность подготовки:
 совершенствование техники;
 развитие специальных физических качеств;
 освоение повышенных учебно-тренировочных нагрузок;
 достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых 

больших успехов (выполнение нормативов КМС и МС);
 дальнейшее приобретение соревновательного опыта;
 повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивных 

результатов  во  всероссийских  и  международных  официальных  спортивных 
соревнованиях.



Этап  высшего  спортивного  мастерства.  Задачи  и  преимущественная 
направленность подготовки:

 достижение  результатов  уровня  спортивных  сборных  команд 
Российской Федерации;

 повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивных 
результатов  на  официальных  всероссийских  и  международных  спортивных 
соревнованиях;

 достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых 
больших успехов (выполнение нормативов МС);

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
 сохранение здоровья.
Организация учебно-тренировочного  процесса осуществляется в течение 

календарного  года.  Построение  спортивной  подготовки  зависит  от  календаря 
спортивных  соревнований,  периодизации  спортивной  подготовки.  Учебно-
тренировочный  процесс  осуществляется  в  соответствии  с  годовым  учебно-
тренировочным планом,  рассчитанным на  52  недели.  Физические  нагрузки  в 
отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами-
преподавателями с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 
соответствии  с  нормативами  физической  подготовки  и  иными  спортивными 
нормативами,  предусмотренными  федеральным  стандартом  спортивной 
подготовки по виду спорта «пулевая стрельба».

Группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям пулевой 
стрельбой детей, подростков, юношей и девушек и отвечающих требованиям по 
уровню  спортивной  и  физической  подготовленности  для  зачисления  в 
спортивную  школу.  В  отдельных  случаях  претенденты,  не  отвечающие 
соответствующим  требованиям,  могут  быть  зачислены  в  группу  в  порядке 
исключения по решению тренерского совета при условии, что эти обучающиеся 
имеют  определенный  разряд  и  физические  данные,  позволяющие  достичь 
требуемого уровня спортивной подготовки в течение года.

Программа  определяет  основные  направления  и  условия  спортивной 
подготовки  стрелков  в  период  прохождения  спортивной  подготовки  в 
Учреждении  на  этапах  начальной  подготовки,  учебно-тренировочном  этапе, 
этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 
мастерства в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «пулевая стрельба».

В  основу  разработки  и  реализации  Программы  положены  следующие 
основные принципы и подходы:

 единство углубленной специализации и направленность к высшим 
достижениям;

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;
 индивидуализация спортивной подготовки;
 единство общей и специальной спортивной подготовки;
 непрерывность и цикличность процесса подготовки;
 единство  постепенности  увеличения  нагрузки  и  тенденции  к 

максимальным нагрузкам;
 единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности 

и структуры подготовленности;
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 единство  и  взаимосвязь  учебно-тренировочного  процесса  и 
соревновательной деятельности с вне тренировочными факторами.

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки

Спортивная  подготовка  в  Учреждении  осуществляется  на  этапах: 
начальной  подготовки,  спортивной  специализации,  совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. При определении 
продолжительности этапов спортивной подготовки учитываются:

 оптимальный  возраст  для  достижения  высоких  спортивных 
результатов;

 возрастные границы максимально возможных достижений;
 возможная продолжительность выступлений на высшем уровне.
Нормативные  требования  к  продолжительности  учебно-тренировочного 

процесса  по  этапам спортивной подготовки,  минимальному возрасту  лиц для 
зачисления  на  этапы спортивной подготовки и  минимальное  количество  лиц, 
проходящих  спортивную  подготовку  по  виду  спорта  пулевая  стрельба, 
представлены  в  таблице  1,  являющейся  приложением  №1  к  федеральному 
стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба». 

Таблица  1. Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и 
минимальные  возрастные  границы  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку, 
минимальное 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-учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 11 6

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства

не ограничивается 13 2

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

не ограничивается 14 1
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Зачисление на этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 
спортивную подготовку, на следующий этап в спортивной школе производится с 
учетом результатов спортивной подготовки,  которые должны соответствовать 
требованиям, установленным федеральным стандартом спортивной подготовки 
по виду спорта «пулевая стрельба» и требованиям настоящей Программы.

Комплектование групп

Формирование  групп  производится  с  учетом  возрастных  и  гендерных 
особенностей  обучающихся.  Минимальная  наполняемость  группы определена 
федеральным стандартом и данным разделом Программы.

При  определении  максимального  численного  состава  группы  для 
организации  занятий  на  отдельных  этапах  Программы  можно  исходить  из 
приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 
особенностях организации и  осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным  образовательным  программам  спортивной  подготовки», 
который  определяет  максимальную  наполняемость  учебно-учебно-
тренировочных  групп  на  этапах  спортивной  подготовки,  не  превышающую 
двухкратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба».

Перевод обучающегося  в группу следующего года подготовки или этапа 
спортивной  подготовки  рекомендуется  проводить  в  соответствии 
выполненными  контрольными  нормативами  (испытаниями)  общей  и 
специальной физической подготовки, уровнем спортивного мастерства (пп. 3.3 
данной Программы).

 Лицам,  проходящим  спортивную  подготовку  на  указанных  этапах 
спортивной  подготовки,  не  выполнившим  предъявляемые  Программой 
требования обучение на том же этапе, перевод спортсмена и включение его в 
состав групп не допускается.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

Предельные  учебно-тренировочные  нагрузки  на  этапах  спортивной 
подготовки  по  данной  Программе  определяются  тренером-преподавателем-
преподавателем с учетом пола,  задач учебно-учебно-тренировочного процесса 
на  этапе,  индивидуальных  особенностей  обучающегося.  Предельные 
нормативные  объемы  тренировочной  нагрузки  представлены  в  таблице  2, 
являющейся  приложением  №2  к  федеральному  стандарту  спортивной 
подготовки по виду спорта «пулевая стрельба».
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Таблица  2.  Объем  дополнительной  образовательной  программы 
спортивной подготовки

Этапный 
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап 

начальной 
подготовки

Учебно-учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерстваДо 

года
Свыш
е 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

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, ведется в соответствии с 
годовым  тренировочным  планом,  рассчитанным  на  52  недели.  Спортивная 
подготовка  стрелков  включает  следующие  разделы:  общая  физическая 
подготовка;  специальная  физическая  подготовка; участие  в  спортивных 
соревнованиях;   техническая  подготовка;  тактическая,  теоретическая, 
психологическая  подготовка;  инструкторская  и  судейская  практика; 
медицинские,  медико-биологические,  восстановительные  мероприятия, 
тестирование и контроль.

При  включении  в  учебно-тренировочный  процесс  самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет 10% и не более 20% от общего 
количества  часов,  предусмотренных  годовым  учебно-тренировочным  планом 
Программы. 

Продолжительность одного учебно-учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы устанавливается в астрономических часах (1 час = 60 
минут).

Объем индивидуальной спортивной подготовки
Учебно-тренировочный  процесс  должен  учитывать  индивидуальные 

особенности обучающегося,  а  учебно-тренировочная нагрузка соответствовать 
его  функциональному  состоянию  в  каждый  конкретный  отрезок  времени. 
Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты 
обучающегося.

Индивидуальный  объём  и  структура  индивидуальных  тренировок 
составляется  исходя  из  результатов  оценки  текущего  уровня  физической 
готовности  обучающегося  и  результатов  соревнований  в  предыдущем 
мезоцикле.
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Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является 
работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки.  Работа  по 
индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:

• на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего 
спортивного мастерства;

• обучающимися в праздничные дни;
• во  время  нахождения  тренера-преподавателя  в  отпуске  и 

командировках.
Соотношение  объемов  учебно-тренировочного  процесса  по  видам 

спортивной  подготовки  на  этапах  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
пулевая стрельба представлено  в таблице 3, являющейся приложением №5 к 
федеральному  стандарту  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «пулевая 
стрельба».

Таблица  3.  Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных 
мероприятий  в  структуре  учебно-учебно-тренировочного  процесса  на  этапах 
спортивной подготовки 

№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствовани

я 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

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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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Режим учебно-тренировочной  работы  и  учебно-тренировочный процесс 
подготовки  стрелков  на  этапах  спортивной  подготовки  строится  на  основе 
принципа  единства  и   постепенности  увеличения  нагрузки  и  тенденции  к 
максимальным нагрузкам, реализующийся через следующие направления:

 увеличение  годового  объема  технической  подготовки  по  виду 
спорта  с  учетом  пола,  специализации,  индивидуальных  особенностей 
обучающихся, этапа спортивной подготовки;

 увеличение  количества  учебно-учебно-тренировочных  занятий  в 
течение  недельного  микроцикла  (в  зависимости  от  периода  годичной 
подготовки, типа  и направленности микроциклов).

Основными  формами  и  средствами  осуществления  учебно-учебно-
тренировочного процесса являются:

 групповые  и  индивидуальные  учебно-учебно-тренировочные  и 
теоретические занятия;

 работа по индивидуальным планам спортивной подготовки;
 учебно-учебно-тренировочные мероприятия;
 участие в спортивных соревнованиях;
 инструкторская и судейская практика;
 медико-восстановительные мероприятия;
 тестирование и контроль.
Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и этапах 
высшего спортивного мастерства.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки,  подготовки к 
спортивным  соревнованиям  и  активного  отдыха  (восстановления)  лиц, 
проходящих  спортивную  подготовку,  организуются  учебно-учебно-
тренировочные  мероприятия,  являющиеся  составной  частью  (продолжением) 
учебно-учебно-тренировочного  процесса  в  соответствии  с  перечнем  учебно-
учебно-тренировочных  мероприятий.  Перечень  учебно-учебно-тренировочных 
мероприятий  представлен  в  таблице  4,  являющейся  приложением  №3  к 
федеральному  стандарту  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «пулевая 
стрельба».
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Таблица 4. Учебно-учебно-тренировочные мероприятия

№ 
п/п

Виды учебно-учебно-
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-учебно-
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-учебно-
тренировочный 

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к международным 
спортивным 

соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-учебно-
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 
подготовке

- 14 18 18
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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-учебно-
тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-учебно-

тренировочных мероприятий в 
год

- -

2.5.

Просмотровые 
учебно-учебно-
тренировочные 

мероприятия

- До 60 суток

Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности 
по виду спорта «пулевая стрельба»

Требования  к  участию  в  спортивных  соревнованиях  лиц,  проходящих 
спортивную подготовку по виду спорта пулевая стрельба:

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных  спортивных  соревнованиях  и  правилам  вида  спорта  пулевая 
стрельба;

 соответствие  уровня  спортивной  квалификации  участника 
положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой  всероссийской  спортивной  классификации  и  правилам  вида  спорта 
пулевая стрельба;

 выполнение плана спортивной подготовки;
 прохождение предварительного соревновательного отбора; 
 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;
 соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и 

антидопинговых  правил,  утвержденных  международными  антидопинговыми 
организациями.

Объем  соревновательной  деятельности  представлен  в  таблице  5, 
являющейся  приложением  №4  к  федеральному  стандарту  спортивной 
подготовки по виду спорта «пулевая стрельба». 

Таблица 5. Объем соревновательной деятельности

Виды 
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
учебно-

тренировочный
этап (этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До 
года

Свыше 
года

До трех
лет

Свыше
трех
лет
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Контрольные 1 3 4 4 4 4
Отборочные - - 2 4 5 2
Основные - 2 2 2 2 3

Лицо,  проходящее  спортивную подготовку,  направляется  организацией, 
осуществляющей  спортивную  подготовку,  на  спортивные  соревнования  в 
соответствии с планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
и  положениями  (регламентами)  о  спортивных  соревнованиях  и  спортивных 
мероприятиях.
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Таблица 6. Годовой учебно-тренировочный план

№ 
п/п

Виды подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-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 2 1-3 4 1 4 1

Недельная нагрузка в часах

6 8 12 14 20 24 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-учебно-тренировочного занятия в часах

2 3 4 4

Наполняемость групп (человек)

8 6 2 11

1. Общая физическая  подготовка 120 130 108 108 144 144 100

2.
Специальная  физическая 
подготовка 84 84 216 168 164 192 156

3.
Участие в спортивных 
соревнованиях - 6 24 80 96 108 178

4. Техническая подготовка 44 120 216 300 480 624 624

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 60 72 24 26 48 54 60

6.
Инструкторская и судейская 
практика - - 24 34 60 60 60

7. Медицинские, медико- 4 4 12 12 48 66 70



биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

Общее количество часов в год 312 416 624 728 1040 1248 1248
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Структура годичного цикла
Планирование годичного цикла тренировки обучающихся определяется:
 задачами, поставленными в годичном цикле;
 закономерностями развития и становления спортивной формы;
 календарным планом спортивно-массовых мероприятий.
Структура  годичного  цикла  подготовки разрабатывается  на  основе 

комплексного  планирования  основных  количественных  и  качественных 
показателей  учебно-тренировочного  процесса,  средств  и  методов  контроля  и 
восстановления.  Структура  представляет  собой  конкретно  выраженную  и 
четкую  организационно-методическую  концепцию  построения  тренировки  на 
определенном этапе подготовки.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировок 
- это  объективная  закономерность  развития  спортивной  формы.  Под 
спортивной  формой  подразумевают  состояние  оптимальной  (наилучшей) 
готовности  обучающегося  к  достижению  спортивного  результата,  которое 
приобретается  в  процессе  соответствующей  подготовки  в  каждом  большом 
цикле тренировки.

Фазы  развития  спортивной  формы  являются  основой  периодизации 
тренировки  и  определяют  длительность,  структуру  периодов  и  содержание 
учебно-тренировочного  процесса  в  них.  В  соответствии  с  закономерностями 
развития  состояния  спортивной  формы  годичный  цикл  у  обучающихся 
подразделяется  на  три  периода:  подготовительный,  соревновательный  и 
переходный.

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 
формы,  соревновательный  -  фазе  ее  стабилизации,  а  переходный  -  фазе 
временной ее утраты.

В  каждом  из  этих  периодов  ставятся  свои  цели,  задачи,  определяются 
соответствующие  средства,  методы  тренировки,  объем  и  интенсивность 
нагрузки,  направленные  на  повышение  всех  сторон  подготовленности 
обучающихся.  В  зависимости  от  возрастных  особенностей  и  квалификации 
обучающихся, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 
мероприятий  и  других  факторов  продолжительность  и  содержание  каждого 
периода может изменяться.

Подготовительный  период  (период  фундаментальной  подготовки). 
Основная задача подготовительного периода - обеспечить запас потенциальных 
возможностей по всем видам подготовки, который позволит стрелку выйти на 
уровень  результатов,  запланированный  на  соревновательный  период. 
Подготовительный  период  условно  делится  на  два  этапа:  обще-
подготовительный и специально-подготовительный.

Первый этап  направлен  на  повышение  функциональных возможностей, 
совершенствование  физических  способностей  и  технической  готовности  с 
постепенным  увеличением  тренировочной  нагрузки.  На  втором  этапе, 
непосредственно переходящем в соревновательный период, нужно соединить в 
одно  целое  все  элементы  тренированности,  тем  самым  подготовить 
соревновательные  достижения  обучающихся.  В  тренировках  этого  периода 
сокращается  объем  общеразвивающих  упражнений  в  пользу  специальных, 
стрелковых.



Второй  этап  следует  спланировать  так,  чтобы  обеспечить  к  началу 
соревновательного  периода  достижение  более  высоких  результатов,  чем  на 
предыдущих соревнованиях.

У  начинающих  обучающихся  обще-подготовительный  период  более 
продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной 
квалификации  обучающегося  длительность  обще-подготовительного  этапа 
сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Соревновательный период. Основная задача соревновательного периода 
- стабилизировать результаты, достигнутые к концу подготовительного периода, 
и обеспечить их дальнейший более высокий рост в соревновательный период. В 
этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные 
упражнения,  направленные  на  повышение  специальной  работоспособности  в 
избранном  виде  спорта.  Удельный  вес  средств  обшей  подготовки  в 
соревновательном  периоде  должен  быть  не  ниже,  чем  на  специально- 
подготовительном  этапе.  При  помощи  средств  общей  подготовки 
обеспечивается  развитие  и  поддержание  необходимого  уровня  разнообразных 
физических способностей,  двигательных умений и  навыков,  активный отдых. 
Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в 
соревновательном периоде у обучающихся зависит от их возраста и спортивной 
квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 
тренировки (соревновательный, повторный, интервальный).

Число  соревнований  зависит  от  особенностей  вида  спорта,  структуры 
соревновательного периода, возраста, квалификации обучающихся. С помощью 
частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом 
спортивных  результатов.  Однако  их  оптимальное  число  нужно  определять 
индивидуально  для  каждого  обучающегося.  Интервалы  отдыха  между 
отдельными  состязаниями  должны  быть  достаточны  для  восстановления  и 
развития работоспособности обучающихся.

Особенности  динамики  учебно-тренировочных  нагрузок  в 
соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты  структуры  соревновательного  периода. Структура 
соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и 
режима,  состава  участников,  общей  системы  построения  тренировки.  Если 
соревновательный период кратковременный (1 -2 месяца), он обычно целиком 
состоит  из  нескольких  соревновательных  мезоциклов.  Объем  тренировочной 
нагрузки  в  этом  случае  постепенно  снижается  и  стабилизируется  на 
определенном  уровне,  а  интенсивный  период  соревнования  несколько 
возрастает.  При большей продолжительности соревновательного  периода  (3-4 
месяца), характерного, прежде всего, для квалифицированных обучающихся, он 
наряду  с  соревновательными  включает  промежуточные  мезоциклы 
(восстановительно-поддерживающие,  восстановительно-подготовительные),  в 
которых снижается  тренировочная  нагрузка,  варьируются  средства,  методы и 
условия  тренировки.  Этим  создаются  условия  для  непрерывного  повышения 
уровня подготовленности обучающихся.

Переходный период.
Задача  переходного  периода  -  снять  психологическое  и  физическое 

напряжения, накопившиеся за истекшие подготовительный и соревновательный 
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периоды; провести в определенном объеме те восстановительные мероприятия, 
которые  по  данным  текущего  обследования  показаны  обучающимися. 
Переходный период - это не перерыв в общем процессе подготовки. Он имеет 
четкую целевую направленность - подготовить организм обучающихся к новому 
циклу. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая 
физическая  подготовка  в  режиме  активного  отдыха.  Активный  отдых 
организуется  за  счет  смены  двигательной  деятельности  и  смены  обстановки 
(мест занятий,  спортивного оборудования,  инвентаря и т.д.).  Он применяется, 
прежде всего, для быстрого и полного восстановления обучающихся.

В  переходном  периоде  уменьшается  общий  объем  и  интенсивность 
тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. 
Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, 
составление плана тренировки на следующий год, лечение травм.

Если  обучающийся  регулярно  не  занимался,  не  имел  достаточных 
нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде 
отпадает.

Типы и структура мезоциклов
Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного 

или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап 
тренировки.  Построение  тренировки  в  форме  мезоциклов  позволяет  более 
целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 
микроциклов,  обеспечивать  при  этом  высокие  темпы  роста  тренированности 
обучающихся.

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 
продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от 
многих  факторов:  этапа  и  периода  годичного  цикла,  вида  спорта,  возраста  и 
подготовленности  обучающихся,  режима  тренировки  и  отдыха,  внешних 
условий  тренировки  (климатических,  географических  и  др.),  около  месячных 
биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и 
т.д.

Различают следующие типы мезоциклов:
 втягивающий;
 базовый;
 контрольно-подготовительный;
 предсоревновательный;
 соревновательный;
 восстановительный и др.
Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в учебно-тренировочном 

процессе обучающихся.
Втягивающий мезоцикл характеризуется  повышением объема  учебно-

тренировочных  нагрузок,  вплоть  до  значительных  величин  с  постепенным 
повышением  интенсивности.  С  такого  рода  мезоцикла  обычно  начинается 
подготовительный  период.  У  обучающихся  невысокой  квалификации 
втягивающий  мезоцикл  состоит  из  трех-четырех  объемных  микроциклов.  Во 
втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации обучающихся, большее 
внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей 
систем  дыхания  и  кровообращения.  Это  делается  для  того,  чтобы  создать 
предпосылки  для  дальнейшей  работы,  повышающей  уровень  специальной 

25



подготовленности  обучающихся.  В  определенном  объеме  используются  и 
социально подготовительные средства.

Базовый  мезоцикл отличается  тем,  что  в  нем  проводится  основная 
тренировочная работа,  большая по объему и интенсивности,  направленная на 
повышение  функциональных  возможностей,  развитие  основных  физических 
способностей,  на  совершенствование  уже  освоенных  технико-тактических 
приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей обучающихся в 
задачи  этих  мезоциклов  входит  стабилизация  и  закрепление  достигнутых 
перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 
быть обще-подготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту 
воздействия на динамику тренированности развивающими и поддерживающими. 
Каждый  вид  базового  мезоцикла  может  включать  несколько  мезоциклов 
соответствующего  типа,  но  в  разных  комбинациях.  Например,  развивающий 
мезо-  цикл  может  состоять  из  4  мезоциклов  -  двух  объемных,  одного 
интенсивного и восстановительного.

Контрольно  –  подготовительный  мезоцикл представляет  собой 
переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно 
тренировочная  работа  сочетается  здесь  с  участием  в  серии  соревнований, 
которые  имеют  в  основном  контрольно-учебно-тренировочный  характер  и 
подчинены,  таким  образом,  задачам  подготовки  к  соревнованиям.  Мезоцикл 
данного типа может состоять из  двух-трех собственно учебно-тренировочных 
микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа.

Предсоревновательные  мезоциклы типичны  для  этапа 
непосредственной  подготовки  к  основному  соревнованию  или  одному  из 
основных.  В  них  должен  быть  смоделирован  весь  режим  предстоящих 
соревнований,  обеспечена  адаптация  к  его  конкретным  условиям  и  созданы 
оптимальные  условия  для  полной  реализации  возможностей  обучающихся  в 
решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для 
обучающегося  или  команды  и  проводятся  в  обычных  климатических  и 
географических  условиях,  то  непосредственная  подготовка  к  ним 
обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять 
из  подводящих,  соревновательных  и  восстановительных  микроциклов.  При 
подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для 
обучающегося  условиях,  уже  целесообразно  специально  выделить  этап 
непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, который обычно 
включает  один  или  несколько  мезоциклов,  построенных  по  типу 
предсоревновательных.

Как  правило,  предсоревновательный  мезоцикл  состоит  из  модельно-
соревновательных,  подводящих  и  собственно  учебно-тренировочных 
микроциклов,  которые могут  сочетаться  в  различной последовательности и  с 
разной частотой.

Соревновательные  мезоциклы -  это  типичная  форма  построения 
тренировки  в  период  основных  соревнований.  Количество  и  структура 
соревновательных  мезоциклов  определяют  особенности  существующего 
спортивного  календаря,  программа,  режим  соревнования,  состав  участников, 
квалификация и степень подготовленности обучающихся. Как минимум каждый 
соревновательный  мезоцикл  состоит  из  подводящего,  соревновательного  и 
восстановительного микроциклов.
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Восстановительные  мезоциклы подразделяются  на  восстановительно-
подготовительные  и  восстановительно-поддерживающие.  Первые  планируют 
между  двумя  соревновательными  мезоциклами.  Состоят  они  из  одного-двух 
восстановительных, двух-трех собственно учебно-тренировочных микроциклов. 
Их  основная  задача  -  восстановление  обучающихся  после  серии  основных 
соревнований,  требующих не  столько  физических,  сколько  нервных затрат,  а 
также подготовка к новой серии соревнований.

Восстановителъно-поддерживающие  мезоциклы  также  планируют 
после  соревновательного  мезоцикла  в  том  случае,  когда  серия  соревнований 
была  слишком  тяжела  для  обучающихся.  Для  того  чтобы  не  допустить 
перерастания  кумулятивного  эффекта,  вызванного  участием  обучающихся  в 
серии соревнований в перетренировку, после восстановительных микроциклов 
вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 
средства общей подготовки.

2.5 Календарный план воспитательной работы

Таблица 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 течении года

1.2. Инструкторская практика Учебно-учебно-тренировочные 
занятия, в рамках которых 
предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-учебно-
тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

В течении года
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поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе;

2.  Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- 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;

В течении года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-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 течении 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 
обучающихся в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
обучающихся на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых 
обучающихся, тренеров-преподавателей и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течении года
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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 течении года

4. Развитие творческого мышления
4.1. 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 обучающихся и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное  поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
обучающихся.

В течении года

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 
ним  в  Учреждении  разрабатывается  и  реализуется  план  антидопинговых 
мероприятий.  Основная  цель  реализации  плана  –  предотвращение  допинга  и 
борьба  с  ним  в  среде  обучающихся,  проходящих  спортивную  подготовку  в 
Учреждении,  предотвращение  использования  обучающимися  запрещенных  в 
спорте субстанций и методов. 

Обучающийся обязан знать следующие нормативные документы: 
 Международный стандарт ВАДА по тестированию;
 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
 Международный  стандарт  ВАДА  «Международный  стандарт  по 

терапевтическому использованию».
Психолого-педагогическая  составляющая  плана  антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:
 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
 опровержение  стереотипного  мнения  о  повсеместном 

распространении  допинга  в  большом  спорте   и  невозможности  достижения 
выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
учебно-тренировочный процесс;
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 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей  для  роста  результатов,  которые  дают  обычные  учебно-
тренировочные  средства,  а  также  психологическая  подготовка  (развитие 
стрессоустойчивости, волевых качеств);

 формирование у обучающихся широкого взгляда на жизненные и, в 
частности,  профессиональные  перспективы,  где  спорт  будет  не  самоцелью,  а 
лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения  и  прогнозировать  их  возможные  последствия,  избегание 
перекладывания ответственности на третьих лиц;

 пропаганда  принципов  фейр-плей,  отношения  к  спорту  как  к 
площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

 повышение  в  глазах  молодежи  ценности  здоровья  и  пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения,  а  не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

Примерный план мероприятий, форма и сроки их проведения, указаны в 
таблице 8.

Таблица 8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним.

Этап спортивной подготовки
Содержание 

мероприятия и его 
форма

Сроки проведения

Этап начальной подготовки

Допинг  в  спорте 
(Лекции,  беседы, 
индивидуальные 
консультации)

Октябрь

Учебно-учебно-тренировочный
этап  (этап  спортивной 
специализации)

Допинг  и  здоровье 
обучающегося 
(Семинары, 
тренинговые 
программы)

Январь

Этапы  совершенствования 
спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства

Обучение,  сдача  тестов 
РУСАДА  (Опросы  и 
тестирование)

Декабрь

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Одной из задач Учреждения в рамках реализации программы спортивной 
подготовки по виду спорта пулевая стрельба является подготовка обучающихся 
к  роли  помощника  тренера-преподавателя,  инструктора  по  виду  спорта  и 
обеспечение  опыта  и  практики  участия  лиц,  проходящих  спортивную 
подготовку  в  организации  и  проведении  спортивных  соревнований  по  виду 
спорта в качестве судьи.
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Решение  этих  задач  целесообразно  начинать  на  учебно-тренировочном 
этапе  продолжать  тренерско-судейскую  практику  на  последующих  этапах 
подготовки.  Занятия  следует  проводить  в  форме  бесед,  семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе должны овладеть принятой 
терминологией  и  командным  языком  для  построения,  отдачи  рапорта, 
проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 
построения  учебно-тренировочного  занятия:  разминкой,  основной  и 
заключительной частью, а также овладеть обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 
сдача его после занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 
способность  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку,  наблюдать  за 
выполнением  упражнений,  технических  приемов  другими  обучающимися, 
находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с 
тренером-преподавателем  проводить  разминку,  участвовать  в  судействе. 
Привитие  судейских  навыков  осуществляется  путем  изучения  правил 
соревнований,  привлечения  к  непосредственному  выполнению  отдельных 
судейских  обязанностей  в  своей  и  других  группах,  ведения  протоколов 
соревнований. Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо 
научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-
учебно-тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  регистрировать 
результаты  спортивного  тестирования,  анализировать  выступления  в 
соревнованиях.

Лица, проходящие подготовку на этапе высшего спортивного мастерства 
должны уметь:

- выполнение обязанностей дежурного;
- проведение построения,  сдачи рапорта,  организация первой части 

разминки, состоящей из упражнений общефизической направленности;
- проведение  заключительной  части  разминки,  состоящей  из 

упражнений специальной технической направленности;
- оказание  помощи  тренеру  при  проведении  первых  занятий  в 

группах начальной подготовки;
- оказание  помощи  тренеру  при  проведении  практических  и 

теоретических занятий в группах учебно-тренировочного этапа;
-   замечать  нарушения  мер  безопасности,  тактично  делать  замечания 

товарищам, объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения;
- оказание помощи тренера-преподавателям при проведении набора 

желающих заниматься пулевой стрельбой.
Участие  в  судейских бригадах  на  соревнованиях различного  уровня  по 

пулевой стрельбе в качестве судьи, старшего судьи, секретаря. 
Участие в соревнованиях по пулевой стрельбе различного уровня.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств.
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Лицо,  желающее  пройти  спортивную  подготовку  по  пулевой  стрельбе, 
может  быть  зачислено  на  этап  начальной  подготовки  только  при  наличии 
медицинских документов,  подтверждающие отсутствие  противопоказаний для 
освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Начиная  с  учебно-тренировочного  этапа  первого  года,  обучающиеся 
проходят  углубленный  медицинский  осмотр  в  врачебно-физкультурном 
диспансере.  Организация  обеспечивает  контроль  за  своевременным 
прохождением обучающимися медицинского осмотра.

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование обучающихся;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  спортивной 

подготовки  с  целью  определения  индивидуальной  реакции  обучающихся  на 
учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический  контроль  за  режимом  дня,  местами 
проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое  сопровождение  в  период  спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

-  контроль  за  питанием  обучающихся  и  использованием  ими 
восстановительных  средств  выполнений  рекомендаций  медицинских 
работников.

Рекомендации по организации психологической подготовки
Достижение  высокого  уровня  мастерства  и  успех  выступления  в 

соревнованиях  зависит  от  рационального  построения  всех  взаимосвязанных 
сторон  подготовки  обучающихся  -  технической,  тактической,  физической, 
теоретической  и  психологической.  Формирование  психических  качеств 
обучающегося  может  быть  наиболее  эффективным  в  подростковом  и 
юношеском  возрасте,  и  на  тренера-преподавателя  ложится  обязанность 
использовать для этого средства и методы психологического воздействия.

В  процессе  психологической  подготовки  обучающихся  воспитываются 
психические качества личности, которые способствуют овладению мастерством 
в  избранном  виде  спорта  и  соответствуют  требованиям,  предъявляемым  к 
высокому знанию обучающегося, а также формируется психическая готовность 
к конкретным соревнованиям, к надежности выступления в них.

Психологическая  подготовка  обучающихся  состоит  из  общей 
психологической (круглогодичной) подготовки, психологической подготовки к 
соревнованиям  и  управления  нервно-  психическим  восстановлением 
обучающихся.

Общая  психологическая  подготовка  предусматривает  формирование 
личности  обучающихся  и  межличностных  отношений,  развитие  спортивного 
интеллекта,  специализированных  психических  функций  и  психомоторных 
качеств.  Тренеры-преподаватели  должны  воспитывать  обучающихся  в  духе 
нравственных  принципов.  Тренер-преподаватель  формирует  у  обучающихся 
такие важные качества, как общительность, доброжелательность и уважение к 
товарищам, требовательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и 
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стремление  к  самовоспитанию.  Воспитываются  волевые  черты,  проявляемые 
при  соблюдении  учебно-тренировочного  режима,  а  также  в  соревнованиях: 
целенаправленность  и  самостоятельность  в  ходе  подготовки,  настойчивость  в 
овладении мастерством в условиях больших нагрузок, смелость и самообладание 
при  выполнении  упражнений,  связанных  с  риском,  решительность  и 
инициативность в трудных ситуациях соревнований, стойкость и выдержка при 
утомлении.

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 
устойчивость  в  различных  условиях  обитания  и  тренировки,  в  условиях 
соревнований. Формируются положительные межличностные отношения (общие 
моральные  нормы  поведения,  сплоченность,  взаимная  требовательность  и 
помощь,  благоприятная  психологическая  атмосфера  в  ходе  подготовки  и 
соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы. Содержание 
спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность 
к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности 
и  обобщению  собственного  опыта  и  опыта  других  обучающихся.  К 
специализированным психическим функциям относятся:

 оперативно-тактическое  мышление  (способность  к  мгновенной 
ориентировке  в  соревновательной  ситуации  и  принятию  решения,  коррекции 
плана  выступления  и  отдельных  действий,  анализу  своего  выступления  и 
выступлений конкурентов и др.);

 специализированное восприятие (пространства, времени, усилий);
 комплексные специализированные восприятия (чувство «штанги», 

чувства «веса» чувство ритма выполнения упражнения» и др.);
 простые  и  сложные  сенсомоторные  реакции,  свойства  внимания 

(концентрация, распределение, переключение).
Средства  и  методы  психолого-педагогических  воздействий, 

применяемых  для  формирования  личности  и  развития  межличностных 
отношений:

 информация  обучающимся  об  особенностях  развития  их  свойств 
личности и групповых особенностей команды;

 методы словесного  воздействия:  разъяснения,  убеждения,  советы, 
похвала,  требования,  критика,  ободрение,  суждение,  внушение,  примеры 
авторитетных людей и др.; 

 методы  смешанного  воздействия:  поощрение,  наказание, 
общественные и личные поручения;

 морально-психологическое  просвещение  обучающихся  в  ходе 
лекций, бесед, консультаций, объяснений;

 личный пример тренера-преподавателя и ведущих обучающихся;
 воспитательное воздействие коллектива;
 совместные  общественные  мероприятия  групп:  формирование  и 

укрепление  спортивных  традиций  групп,  воздействие  авторитетных  людей, 
лидеров, коллективные обсуждения выполнения учебно-тренировочных планов, 
дисциплины и поведения обучающихся, итогов соревнований;

 постепенное  осознание  повышения  трудности  учебно-
тренировочных заданий и уровня нагрузок;

 создание жестких условий учебно-тренировочного режима;
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 моделирование соревновательных и пред соревновательных стресс-
ситуаций с применением методов секундирования.

Психологическая  подготовка  обучающихся  к  соревнованиям. 
Основное  содержание  психологической  подготовки  обучающихся  состоит  в 
следующем:

 формирование мотивации к занятиям стрелковым спортом;
 развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию 

и контролю;
 совершенствование  внимания  (интенсивности,  устойчивости, 

переключения),  воображения,  памяти,  что  будет  способствовать  быстрому 
восприятию информации и принятию решений;

 формирование  межличностных  отношений  в  спортивном 
коллективе.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 
общей,  проводимой  в  течение  всего  года,  и  специальной  -  к  конкретному 
соревнованию.  В  ходе  общей  психологической  подготовки  к  соревнованиям 
формируется  высокий  уровень  соревновательной  мотивации,  эмоциональная 
устойчивость,  способность  к  самоконтролю  и  саморегуляции  в 
соревновательной обстановке. При психологической подготовке к конкретным 
соревнованиям  воспитывается  специальная  (предсоревновательная) 
психологическая  боевая  готовность  обучающегося,  характеризующаяся 
уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным 
уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 
внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 
поведением, необходимыми для победы.

Общая  психологическая  подготовка обучающихся  к  соревнованиям 
осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в состязаниях, условий 
и  содержания  пред  соревновательной  подготовки,  значения  высокого  уровня 
психической  готовности  к  выступлению,  регуляции  учебно-тренировочных 
нагрузок  и  средств  подготовки  для  улучшения  психического  состояния 
обучающихся,  моделирования  условий  основных  соревнований  сезона, 
уменьшения  действий  внешних,  отрицательно  влияющих  факторов, 
формирования  навыков  самоконтроля  и  саморегуляции,   систематической  их 
тренировки.

Специальная  психологическая  подготовка к  конкретным 
соревнованиям предполагает решение трех психолого-педагогических задач:

 формирование установки, адекватной возможностям обучающегося;
 обеспечение  необходимого  уровня  психической  напряженности 

(мобилизованности);
 создание необходимого уровня устойчивости.
Для  решениях  этих  задач,  в  непосредственной  подготовке  могут 

применяться  отдельно  и  в  комплексе  следующие  приемы:  идеомоторная 
тренировка,  различные  варианты  аутогенной  тренировки  (например, 
саморегуляция  дыхания),  метод  отвлечения,  метод  самоприказа,  метод 
сосредоточения  внимания,  анализ  неудачных  попыток  в  соревнованиях 
специальные  формы  разминки  (например,  «соревновательная  разминка», 
выполнение  упражнений  в  неблагоприятных  условиях),  проводится 
моделирование  условий  предстоящих  соревнований,  применяются  приемы 
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секундирования  в  ходе  контрольных  тренировок  и  др.  Овладение  данными 
приемами, применение их в определенной системе в процессе непосредственной 
подготовки  и  закрепление  в  процессе  учебно-учебно-тренировочных  занятий 
являются  важными  психологическими  задачами.  Решение  их  во  многом 
предопределяет  надежность  выступления  обучающихся  в  ответственных 
соревнованиях.

Управление нервно-психическим восстановлением обучающихся.
В  процессе  управления  нервно-психическим  восстановлением 

обучающегося  снимается  нервно  -психическая  напряженность, 
восстанавливается  психическая  работоспособность  после  тренировок, 
соревновательных нагрузок,  в  перерывах между выступлениями,  формируется 
способность  к  самостоятельному  восстановлению.  Нервно-психическое 
восстановление  осуществляется  с  помощью  словесных  воздействий,  отдыха, 
переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также 
рациональное  сочетание  средств  ОФП  в  режиме  дня,  средства  культурного 
отдыха и развлечения, система ауто воздействий.

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 
включены  вовсе  этапы  и  периоды  круглогодичной  подготовки,  постоянно 
повторяться и совершенствоваться.  Некоторые из них на том или ином этапе 
годовых циклов тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, 
участием  в  них  и  восстановлением  после  значительных  нагрузок,  имеют 
преимущественное значение.

На  этапе  начальной  подготовки  основной  упор  в  занятиях  спортивных 
групп  должен  делаться  на  формирование  интереса  к  спорту,  правильной 
спортивной  мотивации,  общих  нравственных  и  специальных  морально-
психологических  чертах  характера  (трудолюбие  в  тренировке  и 
дисциплинированность  при  соблюдении  режима,  чувство  ответственности  за 
выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, 
требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных 
межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных 
реакций, внимания, навыков самоконтроля.

На этапе занятий на учебно-тренировочном этапе подготовки внимание 
акцентируется  на  воспитании  спортивного  интеллекта,  способности  к 
саморегуляции,  формировании  волевых  черт  характера,  улучшении 
взаимодействия  в  команде,  развитии  оперативного  мышления  и  памяти, 
специализированных  восприятий,  создании  общей  психической 
подготовленности к соревнованиям.

На  этапе  занятий  групп  совершенствования  спортивного  мастерства 
основное  внимание  уделяется  совершенствованию  волевых  черт  характера, 
саморегуляции,  специализированных  восприятий,  сложных  сенсомоторных 
реакций  и  оперативного  мышления,  формированию  специальной  пред 
соревновательной  и  мобилизационной  готовности  к  нервно-психическому 
восстановлению.

В  круглогодичном  цикле  подготовки  существует  следующее 
распределение объектов психолого-педагогических воздействий.

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 
морально-психологическим  просвещением  обучающихся,  воспитанием  их 
спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, 
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содержания  общей  психической  подготовки  к  соревнованиям,  развитием 
волевых  качеств  и  специализированных  восприятий,  оптимизацией 
межличностных  отношений  и  сенсомоторным  совершенствованием  общей 
психологической подготовленности.

В  предсоревновательном  периоде  упор  делается  на  совершенствование 
эмоциональной  устойчивости,  свойств  внимания,  достижение  специальной 
психической и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 
нервно-психического восстановления обучающихся.

В  течение  всех  периодов  подготовки  применяются  методы, 
способствующие  совершенствованию  моральных  черт  характера,  и  приемы 
психической регуляции обучающихся.

В  ходе  учебно-тренировочных  занятий  также  существует  определенная 
тенденция  преимущественного  применения  некоторых  средств  и  методов 
психолого- педагогического воздействия. В вводной части занятий применяются 
психолого-педагогические  методы  словесного  и  смешанного  воздействия, 
направленные  на  развитие  разных  свойств  личности  юных  обучающихся, 
сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 
функций;  в  подготовительной  части  занятий  -  методы  развития  внимания, 
сенсомоторики  и  волевых  качеств,  в  основном  совершенствуются 
специализированные  психические  функции  и  психомоторные  качества, 
эмоциональная  устойчивость,  способность  к  самоконтролю  и  саморегуляции, 
повышается уровень психологической специальной готовности обучающихся. В 
заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции 
и  нервно-психическому   восстановлению.  Распределение  средств  и  методов 
психологической  подготовки  в  решающей  степени  зависит  от  психических 
особенностей обучающихся, задач индивидуальной подготовки, направленности 
учебно-тренировочных занятий. Оценка эффективности воспитательной работы 
и  психолого-педагогических  воздействий  в  учебно-тренировочном  процессе 
осуществляется  путем  педагогических  наблюдений,  измерений,  анализа 
различных материалов, характеризующих личность обучающегося. Полученные 
данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 
коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической 
подготовки обучающихся.

Задачи  психологической  подготовки  достаточно  сложны  и  объемны, 
поэтому помощь специалиста-психолога весьма желательна.

Планы применения восстановительных средств
Для  восстановления  работоспособности  лиц,  проходящих  спортивную 

подготовку в  Учреждении необходимо использовать  широкий круг  средств  и 
мероприятий  (педагогических,  гигиенических,  психологических  и  медико-
биологических)  с  учетом  возраста,  спортивного  стажа,  квалификации  и 
индивидуальных  особенностей  организма  обучающихся.  Восстановительные 
мероприятия  должны  рассматриваться  как  неотъемлемая  часть  учебно-
тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности 
играют процессы супер компенсации (сверх восстановления). Планирование и 
проведение восстановительных мероприятий также необходимы для повышения 
работоспособности,  предупреждения  перенапряжений,  травм  и  других 
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нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия делятся на 
следующие  группы  средств:  педагогические;  психологические;  медико-
биологические.

Каждое  средство  является  многофункциональным.  Совокупное  их 
использование должно составлять целостную систему методов восстановления. 
При этом, по мере роста спортивного мастерства необходимо как можно более 
полное  представительство  из  разных  групп  восстановительных  средств  с 
увеличением  доли  медико-биологических  и  психологических  средств,  а  для 
начинающих  обучающихся  требуется  минимальное  количество  медико-
биологических  средств  с  относительным  увеличением  доли  естественных, 
гигиенических и педагогических факторов.

Основным  критерием  выбора  конкретных  восстановительных  средств 
является  индивидуальная  реакция  обучающихся  на  процедуры  и  их  связь  с 
особенностями  тренировочной  нагрузки.  Локальные  воздействия,  такие,  как 
вибрационный  массаж  отдельных  мышц,  проводятся  в  дни  специальных 
тренировок,  а  более  общие  формы  восстановления  (например, 
бальнеологические)  -  в  дни  ОФП.  Восстановительные  процедуры 
осуществляются преимущественно после учебно-тренировочных занятий. После 
дневной  тренировки  могут  быть  использованы  различные  виды  душа, 
психореабилитационные процедуры,  сон.  После  вечерней тренировки –  более 
интенсивные  формы  восстановления  (парная  баня,  сауна  и  др.).  Суммарный 
объем восстановительных мероприятий в учебно-тренировочном дне колеблется 
от 0,5 до 2,5 часов.

В  подготовительном  и  переходном  периодах  увеличивается  доля 
естественных  и  гигиенических  средств  восстановления.  В  соревновательных 
периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. 
Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те 
же принципы, что и планирование нагрузки - систематичность, вариативность, 
учет индивидуальных особенностей организма обучающихся и прочее. Главное 
участие  в  организации  восстановительных  мероприятий,  кроме  тренера-
преподавателя, должен принимать и спортивный врач. Необходимо также, чтобы 
обучающиеся хорошо представляли себе значение восстановительных факторов 
и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических факторов в 
домашних условиях. 

Средства  восстановления (педагогические,  психологические,  медико-
биологические), применяемые в рамках Программы представлены в таблице 9.

Таблица 9.  Комплекс педагогических, психологических, медико-биологических 
средств восстановления, применяемых в рамках Программы

Средства и мероприятия
Сроки 
реализации

Педагогические
варьирование продолжительности и характера отдыха между 
отдельными  упражнениями,  тренировочными  занятиями  и 
циклами занятий;
использование  специальных  упражнений  для  активного 
отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения 
на другое;

В  течение  всего 
периода 
реализации 
программы  с 
учетом  развития 
адаптационных 
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учебно-тренировочные  занятия  с  малыми  по  величине 
нагрузками  (они  интенсифицируют  процессы 
восстановления  после  тренировок  с  большими нагрузками 
иной направленности);
рациональная динамика нагрузки в различных  структурных 
образованиях;
планирование  нагрузки  с  учетом  возможностей 
обучающихся;
- рациональная организация режима дня.

процессов

Психологические
аутогенная и психорегулирующая тренировка;
средства внушения (внушенный сон-отдых);
гипнотическое внушение;
приемы  мышечной  релаксации,  специальные  дыхательные 
упражнения, музыка для релаксации;
интересный и разнообразный досуг;
условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 
микроклимат.

В  течение  всего 
периода 
реализации 
программы  с 
учетом 
психического 
состояния 
обучающегося

Медико-биологические
рациональное  питание:  сбалансировано  по  энергетической 
ценности;  сбалансировано  по  составу  (белки,  жиры, 
углеводы,  микроэлементы,  витамины);соответствует 
характеру,  величине  и  направленности  учебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок; соответствует 
климатическим и погодным условиям;
физиотерапевтические   методы:  массаж  (общий, 
сегментарный,  точечный,  вибро-  и  гидромассаж);гидро 
процедуры  (различные  виды  душей  и  ванн);аппаратная 
физиотерапия; бани

В  течение  всего 
периода 
реализации 
программы
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3.Система контроля

Основными  критериями  оценки  качества  спортивной  подготовки  и 
результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки  является  состояние  здоровья,  уровень  общей  и  специальной 
физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные 
результаты, освоение объемов учебно-тренировочных нагрузок в соответствии с 
программными требованиями, освоение теоретического материала Программы. 
Приоритетность  того  или  иного  критерия  зависит  от  этапа  спортивной 
подготовки. 

Под скоростными способностями понимают возможности обучающегося, 
обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 
данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные 
формы  проявления  скоростных  способностей.  К  элементарным  формам 
относятся  быстрота  реакции,  скорость  одиночного  движения,  частота  (темп) 
движений. Все двигательные реакции, совершаемые обучающимся, делятся на 
две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее 
известный  сигнал  (зрительный,  слуховой,  тактильный)  называется  простой 
реакцией.

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление 
или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила 
мышц обучающегося  определяется  максимальной величиной преодолеваемого 
им  сопротивления,  например,  пружины  динамометра  или  весом  штанги. 
Относительная  сила  мышц  –  это  показатель  абсолютной  силы,  взятый 
относительно веса тела.

Вестибулярная  устойчивость характеризуется  сохранением  позы  или 
направленности  движений  после  раздражения  вестибулярного  аппарата 
(например, после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами 
в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, 
ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков).

Выносливость является  способностью  поддерживать  заданную, 
необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и 
противостоять  утомлению,  возникающему  в  процессе  выполнения  работы. 
Поэтому,  выносливость  проявляется  в  двух  основных  формах:  в 
продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых 
признаков  выраженного  утомления;  в  скорости  снижения  работоспособности 
при наступлении утомления.

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если 
же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить 
о  подвижности в  них.  В теории и методике спортивной подготовки гибкость 
рассматривается  как  морфофункциональное  свойство  опорно-двигательного 
аппарата человека,  определяющее пределы движений звеньев тела.  Различают 
две формы ее проявления:  активную, характеризуемую величиной амплитуды 
движений  при  самостоятельном  выполнении  упражнений  благодаря  своим 
мышечным  усилиям;  пассивную,  характеризуемую  максимальной  величиной 
амплитуды  движений,  достигаемой  при  действии  внешних  сил  (например,  с 
помощью партнера или отягощения и т. п.).
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Общая  гибкость  характеризует  подвижность  во  всех  суставах  тела  и 
позволяет  выполнять  разнообразные  движения  с  большой  амплитудой. 
Специальная  гибкость  –  предельная  подвижность  в  отдельных  суставах, 
определяющая эффективность спортивной деятельности.

Под  координационными  способностями понимаются  способности 
быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, 
решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 
Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а 
именно:  1)  способности  обучающегося  к  точному  анализу  движений;  2) 
деятельности  анализаторов  и  особенно  двигательного;  3)  сложности 
двигательного  задания;  4)  уровня  развития  других  физических  способностей 
(скоростные способности,  динамическая сила,  гибкость и т.д.);  5)  смелости и 
решительности;  6)  возраста;  7)  общей  подготовленности  занимающихся  (т.е. 
запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и 
навыков).

Телосложение оценивается  путем  измерения  (спортивной  метрологии) 
пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, 
жировой и мышечной тканей.

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях.

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:

 На этапе начальной 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;
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;
укрепление здоровья;
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;
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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).

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «пулевая 

стрельба»;
формирование  разносторонней  общей  и  специальной  физической 

подготовленности,  а  также  теоретической,  технической,  тактической 
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «пулевая 
стрельба»;

обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях 
и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья;
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-учебно-

тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-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.

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышение  уровня  общей  и  специальной  физической,  теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 
и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 
сохранение здоровья;
соблюдать  режим  учебно-учебно-тренировочных  занятий  (включая 
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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.

 На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать  режим  учебно-учебно-тренировочных  занятий  (включая 

самостоятельную  подготовку),  спортивных  мероприятий,  восстановления  и 
питания;

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.

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.
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

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.

Правила проведения тестирования и оценки полученных результатов: 
- информирование обучающегося о целях проведения тестирования;
-  ознакомление обучающегося  с  инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 
правильно;

-  обеспечение  ситуации  спокойного  и  самостоятельного  выполнения 
заданий обучающихся; 

- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от подсказок 
и помощи;

-  соблюдение  исследователем  методических  указаний  по  обработке 
полученных  данных  и  интерпретации  результатов,  которыми  сопровождается 
каждые тесты или соответствующее задание;

- обеспечение конфиденциальности результатов тестирования;
- ознакомление обучающегося с результатами тестирования.

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля

Принято выделять следующие виды контроля:
 этапный  контроль,  позволяет  оценить  этапное  состояние 

обучающегося,  являющегося  следствием  долговременного  учебно-
тренировочного эффекта;

 текущий  контроль  направлен  на  оценку  состояний,  которые 
являются  следствием  нагрузок  серий  занятий,  учебно-тренировочных  или 
соревновательных микроциклов;

 оперативный  контроль  предусматривает  оценку  срочных  реакций 
организма обучающихся на нагрузки в ходе учебно-тренировочных занятий и 
соревнований.

Организация  медико-биологического  обследования  обучающихся  на 
этапах спортивной подготовки в Учреждении включает в себя:

 углубленное  медицинское  обследование  обучающихся  не  менее 
двух раз в год;

 дополнительные  медицинские  осмотры  перед  участием  в 
соревнованиях, после болезни или травмы;

 врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  спортивной 
подготовки  с  целью  определения  индивидуальной  реакции  обучающихся  на 
учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки;
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 санитарно-гигиенический  контроль  за  режимом  дня,  местами 
тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

 контроль  за  питанием  обучающихся  и  использованием  ими 
восстановительных  средств,  выполнений  рекомендаций  медицинских 
работников.

Медицинское  обеспечение  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку, 
осуществляется  штатными  медицинскими  работниками  и/или  врачебно-
физкультурным  диспансером  (отделением).  Лица,  проходящие  спортивную 
подготовку, обязаны проходить обязательный углубленный медицинский осмотр 
перед поступлением (приемом) в Учреждение, а также проходить обязательные 
ежегодные  углубленные  медицинские  осмотры,  проводимые  в 
специализированных  медицинских  учреждениях  с  которыми  у  Учреждения, 
осуществляющего спортивную подготовку, заключен договор на представление 
медицинских услуг. В соответствии с частью 1 статьи 34.5. Федерального закона 
лицо,  желающее  пройти  спортивную  подготовку,  может  быть  зачислено  в 
организацию,  осуществляющую спортивную подготовку,  только  при  наличии 
документов,  подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 
установленном  уполномоченным  Правительством  Российской  Федерации 
федеральным  органом  исполнительной  власти.  Контроль  осуществляется  в 
процессе  тренировочной  и  соревновательной  деятельности,  виды,  сроки, 
показатели и методы педагогического контроля указаны в таблице 10.

Таблица 10.Виды, сроки, показатели и методы педагогического контроля
Виды 
педагогического 
контроля

Сроки Показатели оценки
Методы 
педагогического 
контроля

Контроль  над 
тренировочными  и 
соревновательными 
нагрузками оперативный;

текущий;
этапный

-  специализированная 
нагрузка;
-  координационная 
сложность нагрузки;
-  направленность 
нагрузки;
- величина нагрузки

-  сбор  мнений 
обучающихся  и 
тренеров-
преподавателей;
-  анализ  рабочей 
документации  учебно-
тренировочного 
процесса;
-  педагогические 
наблюдения  во  время 
тренировки  и 
соревнований;
-  определение  и 
регистрация 
показателей 
тренировочной 
деятельности;
-  тестирование 
различных  сторон 
подготовленности 
обучающихся и др.

Контроль  над 
физической 
подготовленностью

этапный
-  уровень  развития 
физических 
способностей

Контроль  над 
технической 
подготовленностью

текущий,
этапный

- объем техники;
-  разносторонность 
техники;
-  эффективность 
техники;
- освоенность
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки.

Комплексы  и  нормативы  выполнения  контрольных  упражнений  для 
оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 
проходящих  спортивную  подготовку  на  этапах  спортивной  подготовки  по 
Программе,  представлены  в  таблицах  11,12,13,14  являющихся  приложениями 
№6,7,8,9  к  федеральному  стандарту  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«пулевая стрельба».

Таблица  11. Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 
спорта «пулевая стрельба»

№
п/п

Упражнения
Единица 

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с
не более не более

6.10 6.30 5.50 6.20

1.2.
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
количество 

раз
не менее не менее

10 5 13 7

1.3.

Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+2 +3 +4 +5

1.4.
Поднимание туловища 

из положения лежа 
на спине (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

Помимо  нормативов  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки,  обучающийся  на  этапе  начальной  подготовки  (на  конец  года) 
должен ответить на вопросы (по выбору тренера-преподавателя) теоретической 
подготовки:

 меры  безопасности,  необходимость  неукоснительного  их 
соблюдения;

 устройство  прицелов:  открытого  (для  всех),  диоптрического 
(винтовка), оптического рассказать, показать;

 основные  элементы  техники  выполнения  выстрела,  рассказать, 
объяснить – «район колебаний», необходимость выполнения выстрела в своем 
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«районе  колебаний»  понимать,  на  сколько  важно  выполнять  выстрел, 
контролируя свои мысли и действия;

 «ожидание» и «встреча» выстрела, их вред, недопустимость;
 сохранение рабочего состояния во время выстрела и после него;
 при выполнении выстрела  координирование  работ  по  удержанию 

системы
 «стрелок  –  оружие»,  прицеливанию  и  выжиму  спуска 

(«параллельность работ»);
 внимание, его значение для стрелка, виды;
 восприятия  и  представления,  идеомоторика  (самые  общие 

сведения), понимать;
 костно-связочный аппарат,  мышцы,  их  строение,  взаимодействие; 

сведения  о  гигиене,  закаливании,  режиме  и  их  значении  для  стрелка-
обучающегося, пагубное влияние вредных привычек: курение, прием алкоголя; 

 правила соревнований: общие требования к изготовкам (по видам 
оружия); 

 обязанности  участника  соревнований,  подготовка  мишеней, 
обязанности показчика, контролера, помощника судьи на линии мишеней, знать, 
выполнять. А также пройти: инструкторскую практику: выполнять обязанности 
дежурного,  показывать,  как  выполняются  упражнения  физической 
направленности (ОФП), замечать ошибки, допущенные другими стрелками при 
выполнении  выстрела  в  положении  «лежа»,  помогать  их  устранять,  знать, 
выполнять.  Судейскую  практику:  подготовка  мишеней  для  контрольных, 
квалификационных  соревнований,  работа  в  качестве  показчика,  контролера, 
знать обязанности, выполнять.

Таблица  12.  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
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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)

Помимо  нормативов  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки,  обучающийся  должен  ответить  на  вопросы  (по  выбору  тренера-
преподавателя) теоретической подготовки: 

 меры  безопасности,  необходимость  неукоснительного  их 
соблюдения, знать, выполнять; 

 движение пули в канале ствола и ее вылет; отдача и угол вылета, его 
зависимость от однообразия удержания оружия, знать, рассказать; 

 прицельные  приспособления  на  пневматических  пистолетах  и 
винтовках рассказать, показать; 

 расчет  поправок,  внесение  между  сериями  и  во  время  их 
выполнения (стрельбы на совмещение), рассказать, рассчитать, внести поправки; 

 устройство  пулек,  виды  (марки);  осечки,  причины,  устранение 
(повторение), рассказать, показать; 

 основные  элементы  выстрела,  совершенствование  техники  их 
выполнения, осмысление и углубление полученных знаний, уметь объяснить; 

 «район колебаний», необходимость выполнения выстрела в своем 
«районе колебаний» понимать, насколько важно контролировать свои мысли и 
действия; 

 «ожидание» и «встреча» выстрела, их вред, недопустимость, уметь 
выполнять; 

 сохранение рабочего состояния во время выстрела и после него; 
 при выполнении выстрела  координирование  работ  по  удержанию 

системы «стрелок – оружие», прицеливанию и нажиму на спусковой крючок при 
затаивании дыхания («параллельность работ»); 

 свойства внимания: объем и распределение, знать, выполнять; 
 условия  формирования  двигательно-мышечных  представлений, 

(идеомоторика), знать, совершенствовать; 
 воля,  ее  воспитание  в  преодолении  внешних  и  внутренних 

препятствий (трудностей), ее проявление в чертах характера, знать, выполнять; 
 чувства  или эмоции –  переживание  отношения к  происходящему 

(общее представление), знать; 
 понятие  об  утомлении  и  переутомлении,  восстановительные 

мероприятия, знать, выполнять; 
 сердечно-сосудистая система,  кровообращение;  гигиена одежды и 

обуви,  жилища,  места  занятий  спортом;  общий  уход  за  телом;  вредные 
привычки: курение, распитие спиртных напитков, наркотики, знать, выполнять; 
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 дыхание  и  газообмен,  значение  дыхания  для  жизнедеятельности 
организма;  гигиеническое  значение  водных  процедур  (умывание,  обтирание, 
обливание,  душ,  баня,  купание),  естественных  факторов  природы  (воздух, 
солнце, вода); режим питания: вредные привычки: курение, распитие спиртные 
напитков, прием наркотиков, длительное пребывание перед экраном телевизора, 
знать; 

 правила соревнований: обязанности участника соревнований, 
шифровка мишеней, обязанности показчика, контролера, помощника судьи на 
линии мишеней, знать, выполнять. 

А также пройти: 
-  инструкторскую  практику:  построить  группу  перед  занятием,  уметь 

показать упражнения ОФП в первой части разминки,  уметь провести первую 
часть  разминки  (ОФП)  в  присутствии  тренера-преподавателя;  показать 
изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, замечать ошибки других 
стрелков и помогать их исправить, выполнять; рассказать начинающим о мерах 
безопасности, необходимости соблюдать их выполнять; 

- судейскую практику: подготовка (шифровка) мишени для контрольных 
стрельб  и  соревнований,  знать  обязанности;  работа  в  качестве  показчика, 
контролера, выполнять; знание обязанностей помощника судьи линии мишеней; 
выполнение обязанностей помощника судьи: на линии мишеней, линии огня.

Таблица  13.  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

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
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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»

Помимо  нормативов  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки,  обучающийся  должен  ответить  на  вопросы  (по  выбору  тренера-
преподавателя) теоретической подготовки: 

 необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности и 
правил поведения в тирах на уровне автоматизма, знать, выполнять; 

 прочность  и  живучесть  стволов,  причины  износа  стволов: 
механические, термические, химические, знать, рассказать; 

 оптический  прицел,  прицельные  приспособления  на  пистолетах, 
рассказать, показать; 

 окклюзия  –  поглощение  газов  металлом,  его  последствия: 
нарушение поверхности ствола,  снижение прочности,  ухудшение боя оружия, 
знать, рассказать; 

 расчет  поправок,  внесение  их  во  время  выполнения  стрельб  на 
совмещение серий, упражнений рассказать, рассчитать, внести; 

 траектория  и  ее  элементы,  полет  пули,  причины  разбрасывания 
пуль, знать, рассказать; 

 основные  элементы  выстрела,  совершенствование  техники  их 
выполнения, понимать, выполнять; 

 «район колебаний», необходимость выполнения выстрела в своем 
«районе колебаний» контролируя свои мысли и действия; 

 «ожидание»  и  «встреча»  выстрела,  их  вред,  недопустимость, 
выполнять выстрел; 

 сохранение рабочего состояния во время выстрела и после него; 
 при выполнении выстрела, координирование работ по удержанию 

системы «стрелок – оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 
работ»); 

 важнейшее  свойство  внимания  –  распределение,  необходимость 
следовать законам этого свойства твердо, знать, применять; 

 переключение и концентрация внимания, знать, выполнять; 
 темперамент  –  индивидуальные  особенности  личности, 

определяемые свойствами нервной деятельности, знать, выполнять; 
 понятие  о  перетренировке,  ее  вреде,  мерах  предупреждения  и 

средствах восстановления; 
 самоконтроль, необходимость ведения дневника, знать, выполнять; 
 побудительные  мотивы  и  цели  деятельности  человека,  знать, 

понимать; 
 совершенствование  двигательных  представлений  (идеомоторика), 

знать, применять; 
 волевые  качества  человека,  условия  воспитания  воли,  знать, 

выполнять; 
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 чувства  или  эмоции,  саморегуляция  –  произвольное  изменение 
психологического состояния твердо, знать, применять; 

 совершенствование  функций  сердечно-сосудистой,  дыхательной, 
мышечной и других систем организма в процессе занятий физической культурой 
и  спортом;  общие  требования  к  отдыху  при  регулярных  занятиях  пулевой 
стрельбой;  понятие  о  заразных  заболеваниях  (возбудители,  передача, 
распространение); 

 причины  снижения  работоспособности  обучающегося, 
необходимость  включения  восстановительных  мероприятий  при  организации 
учебно-тренировочного процесса, контролировать, применять; 

 утомление  и  восстановительные  мероприятия;  самоконтроль,  его 
цель; 

 центральная  нервная  система  и  ее  ведущая  роль  в 
жизнедеятельности организма; 

 основные  принципы  построения  питания:  чувство  сытости, 
питьевой  режим;  вредные  привычки:  курение,  распитие  спиртных  напитков, 
прием  наркотиков,  длительное  пребывание  перед  экраном  телевизора, 
компьютера, знать; 

 понятие  об  утомлении  и  мерах  восстановления,  знать, 
контролировать; 

 правила  соревнований:  условия  выполнения  упражнений:  ВП-40, 
ВП-60  (винтовка),  упражнения:  ПП-20,  ПП-30,  ПП-40,  ПП-60  (пистолет), 
обязанности  и  права  участника  соревнований,  шифровка  мишеней  к 
соревнованиям,  обязанности  помощника  судьи  линии  мишеней,  линии  огня, 
информатора, знать, выполнять. 

А также пройти инструкторскую и судейскую практику. 

Таблица  14.  Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки  и  уровень  спортивной  квалификации  (спортивное  звание)  для 
зачисления и перевода зачисления 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 изготовки для стрельбы стоя
мин, с

не менее
8.0

2.3. мин, с не менее
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Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы с колена

10.0

2.4.
Удержание пистолета 

в позе изготовки
мин, с

не менее
1.30 1.00

2.5.

Удержание винтовки в позе 
изготовки 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»

Помимо  нормативов  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки,  обучающийся  должен  ответить  на  вопросы  (по  выбору  тренера-
преподавателя) теоретической подготовки: 

 необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности и 
правил поведения в тирах на уровне автоматизма, знать, выполнять; 

 прочность  и  живучесть  стволов,  причины  износа  стволов: 
механические, термические, химические, знать, рассказать; 

 оптический  прицел,  прицельные  приспособления  на  пистолетах, 
рассказать, показать; 

 окклюзия  –  поглощение  газов  металлом,  его  последствия: 
нарушение поверхности ствола,  снижение прочности,  ухудшение боя оружия, 
знать, рассказать; 

 расчет  поправок,  внесение  их  во  время  выполнения  стрельб  на 
совмещение серий, упражнений рассказать, рассчитать, внести; 

 траектория  и  ее  элементы,  полет  пули,  причины  разбрасывания 
пуль, знать, рассказать; 

 основные  элементы  выстрела,  совершенствование  техники  их 
выполнения, понимать, выполнять; 

 «район колебаний», необходимость выполнения выстрела в своем 
«районе колебаний» контролируя свои мысли и действия; 

 «ожидание»  и  «встреча»  выстрела,  их  вред,  недопустимость, 
выполнять выстрел; 

 сохранение рабочего состояния во время выстрела и после него; 
 при выполнении выстрела, координирование работ по удержанию 

системы «стрелок – оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 
работ»); 

 важнейшее  свойство  внимания  –  распределение,  необходимость 
следовать законам этого свойства твердо, знать, применять; 

 переключение и концентрация внимания, знать, выполнять; 
 темперамент  –  индивидуальные  особенности  личности, 

определяемые свойствами нервной деятельности, знать, выполнять; 
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 понятие  о  перетренировке,  ее  вреде,  мерах  предупреждения  и 
средствах восстановления; 

 самоконтроль, необходимость ведения дневника, знать, выполнять; 
 побудительные  мотивы  и  цели  деятельности  человека,  знать, 

понимать; 
 совершенствование  двигательных  представлений  (идеомоторика), 

знать, применять; 
 волевые  качества  человека,  условия  воспитания  воли,  знать, 

выполнять; 
 чувства  или  эмоции,  саморегуляция  –  произвольное  изменение 

психологического состояния твердо, знать, применять; 
 совершенствование  функций  сердечно-сосудистой,  дыхательной, 

мышечной и других систем организма в процессе занятий физической культурой 
и  спортом;  общие  требования  к  отдыху  при  регулярных  занятиях  пулевой 
стрельбой;  понятие  о  заразных  заболеваниях  (возбудители,  передача, 
распространение); 

 причины  снижения  работоспособности  обучающегося, 
необходимость  включения  восстановительных  мероприятий  при  организации 
учебно-тренировочного процесса, контролировать, применять; 

 утомление  и  восстановительные  мероприятия;  самоконтроль,  его 
цель; 

 центральная  нервная  система  и  ее  ведущая  роль  в 
жизнедеятельности организма; 

 основные  принципы  построения  питания:  чувство  сытости, 
питьевой  режим;  вредные  привычки:  курение,  распитие  спиртных  напитков, 
прием  наркотиков,  длительное  пребывание  перед  экраном  телевизора, 
компьютера, знать; 

 понятие  об  утомлении  и  мерах  восстановления,  знать, 
контролировать; 

 правила  соревнований:  условия  выполнения  упражнений:  ВП-40, 
ВП-60  (винтовка),  упражнения:  ПП-20,  ПП-30,  ПП-40,  ПП-60  (пистолет), 
обязанности  и  права  участника  соревнований,  шифровка  мишеней  к 
соревнованиям,  обязанности  помощника  судьи  линии  мишеней,  линии  огня, 
информатора, знать, выполнять. 

А также пройти инструкторскую и судейскую практику.
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

Процесс  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  пулевая  стрельба 
строится  круглогодично  на  основе  нормативных  требований  и  методических 
материалов,  представленных  в  Программе.  Планирование  занятий  и 
распределение  учебно-тренировочного  материала  в  группах  проводится  на 
основании учебно-тематического плана и календарно-тематических планов по 
годам,  которые  предусматривают  круглогодичную  организацию  учебно-
тренировочных  занятий.  При  этом  предусматриваются  теоретические  и 
практические  занятия,  сдача  контрольных  нормативов  (промежуточная 
аттестация),  прохождение  тренерской  и  судейской  практики,  участие  в 
соревнованиях.

На  теоретических  занятиях  обучающиеся  знакомятся  с  развитием 
физкультурного движения, пулевой стрельбы и других видов спорта, получают 
краткие  знания  по  анатомии,  физиологии,  врачебному  контролю,  гигиене, 
теоретические  сведения  по  технике  пулевой  стрельбы,  методике,  учебно-
тренировочных занятий, судейству соревнований.

На  практических  занятиях  обучающиеся  овладевают  техникой  вида 
спорта,  развивают  свои  физические  качества,  приобретают  инструкторские  и 
судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 

Участие  в  соревнованиях  организуется  в  соответствии  с  планом 
физкультурных и спортивных мероприятий на год.

Процесс  многолетней  тренировки  юных  обучающихся  должен 
осуществляться на основе следующих основных методических положений:

 преемственность  задач,  средств  и  методов  тренировки  детей, 
подростков, юношей и девушек, юниоров и юниорок, взрослых обучающихся;

 постепенный рост объема средств общей и специальной физической 
подготовки,  соотношение  между  которыми  постепенно  изменяется:  с  ростом 
спортивного мастерства в учебно-тренировочном процессе увеличивается доля 
средств специальной и технической подготовки за счет сокращения ОФП;

 непрерывное совершенствование в спортивной технике;
 правильное  планирование  учебно-тренировочных  и 

соревновательных  нагрузок:  каждый  период  очередного  годичного  цикла 
должен  начинаться  и  завершаться  на  более  высоком  уровне  учебно-
тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного 
цикла;

 строгое соблюдение принципа постепенности возрастания учебно-
тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  в  процессе  многолетней 
тренировки юных обучающихся;

 одновременное развитие физических качеств обучающихся на всех 
этапах  многолетней  тренировки  и  преимущественное  развитие  отдельных 
качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Одно  из  необходимых  условий  роста  спортивного  мастерства  – 
многолетняя  планомерная  тренировка.  В  процессе  этой  подготовки  следует 
строго  и  последовательно  ставить  задачи,  выбирать  средства  и  методы 
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тренировки  в  соответствии  с  возрастными  особенностями  и  уровнем 
подготовленности обучающихся.

Рациональная подготовка обучающихся строится с учетом:
 правильной  постановки  очередных  учебно-тренировочных  задач, 

исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах;
 соответствия  основных  средств  и  методов  подготовки  задачам 

текущего года; динамики физической подготовленности;
 основных  принципов  тренировки  как  педагогического  процесса: 

сознательности,  активности,  систематичности,  последовательности, 
наглядности, прочности, доступности;

 основных  принципов  распределения  учебно-тренировочных 
нагрузок в годичном цикле;

 закономерностей  развития  и  становления  спортивной  формы; 
календаря спортивных соревнований.

Этап начальной подготовки.
Этап  начальной  подготовки  охватывает  2  первых  года  пребывания  в 

спортивной школе. Тренировки проводятся 3 – 4 раза в неделю по 1-2 часа. 
Задачи первого года подготовки начального этапа:
 формирование  сознательного  отношения  к  занятиям  физической 

культурой и стойкого интереса к пулевой стрельбе;
 укрепление здоровья и закаливание организма юных стрелков;
 усвоение  мер  безопасности  при  обращении  с  оружием  и  правил 

поведения в тирах, формирование навыков их выполнения;
 ознакомление с общими сведениями о выстреле, элементах техники 

его выполнения;
 обязательное  ознакомление  начинающих  всех  групп  с  открытым 

прицелом, усвоение правила прицеливания при выполнении выстрела;
 общее  ознакомление  и  усвоение  понятий:  «кучность»,  «разброс», 

«отрывы»,  средняя точка  попадания (СТП),  «не  совмещение»,  «совмещение»; 
овладение навыками расчета поправок и их внесения;

 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно,  усиливая 
давление постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца;

 усвоение общих сведений о гигиене,  закаливании,  режиме дня,  о 
пагубном действии вредных привычек (курение, алкоголь);

 участие в классификационных соревнованиях в стрельбе «лежа» с 
упора (ВП-20, МВ-20).

Задачи 2 года подготовки начального этапа:
 усвоение сведений о физической культуре и спорте, их значении в 

жизни человека; о возникновении и развитии стрелкового спорта в России; об 
участии стрелков России в Олимпийских играх;

 укрепление здоровья и закаливание организма юных стрелков;
 обеспечение  разносторонней  физической  подготовленности  и 

формирование специальных качеств, определяющих успехи  в пулевой стрельбе: 
силовой выносливости, равновесия, координирования движений, ловкости;

 усвоение  мер  безопасности  при  обращении  с  оружием  и  правил 
поведения в тирах, формирование навыков их выполнения;
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 изучение  материальной  части  пневматической  винтовки  и 
пистолета;

 ознакомление с явлениями «выстрел», взрыв; взрывчатые вещества;
 общее ознакомление с понятиями «район колебаний», «ожидание» и 

«встреча»  выстрела,  сохранение  «рабочего  состояния»  при  выполнении 
выстрела;  понимание  сути  этих  явлений  и  овладение  умением  выполнять 
выстрел  в  «районе  колебаний»,  не  «ожидая»  и  не  «встречая»  его,  сохраняя 
«рабочее состояние» при подготовке, во время и после выполнения выстрела; 

 разучивание и освоение элементов техники выполнения «выстрела» 
без  патрона,  во  втором  полугодии  выполнение  серий  из  3-5  выстрелов  на 
«кучность»:  в  группах  винтовочников  –  в  положениях  «стоя»  по  мишеням: 
«белый лист», в группах пистолетчиков – по мишеням: «белый лист»;

 участие  в  классификационных  соревнованиях  и  выполнение  в 
стрельбе  (ВП-20, ПП-20) 3  разряда;

 ознакомление с понятиями: внимание и его значение в стрелковом 
спорте, виды, восприятия (формирование общего представления);

 изучение  костно-связочного  аппарата,  мышц,  их  строения, 
взаимодействия;

 формирование  навыков  выполнения  обязанностей  помощника 
тренера-преподавателя при подготовке места проведения учебно-тренировочных 
занятий к их началу и его уборке по окончании;

 показ и разучивание упражнений ОФП.

Учебно-тренировочный этап.
Задачи 1 года подготовки учебно-тренировочного этапа:
 укрепление интереса к пулевой стрельбе;
 дальнейшее  укрепление  здоровья  и  закаливание  организма 

обучаемых; 
 закрепления  знаний  о  мерах  безопасности  при  обращении  с 

оружием и правилах поведения в тирах, закрепление навыков их выполнения;
 более  глубокое  понимание  и  осмысление,  закрепление  знаний  о 

выстреле и элементах техники его выполнения;
 ознакомление с содержанием понятия «координирование» работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и нажиму на спусковой 
крючок  при  затаивании  дыхания  («параллельность  работ»);  понимание  сути 
этого  явления;  овладение  умением,  выполняя  выстрел,  контролировать 
«параллельность  работ»,  при  тревожных  сигналах  о  «неблагополучии» 
откладывать выстрел; не допускать ошибок.

Задачи 2 года подготовки учебно-тренировочного этапа:
 усвоение  сведений  о  единой  спортивной  классификации, 

спортивных разрядах;
 повышение  уровня  физической  подготовленности  стрелков, 

совершенствование специальных качеств:  скоростных,  силовой выносливости, 
статистической  выносливости,  координирования  движений,  ловкости, 
равновесия, произвольного расслабления;

 изучение материальной части пневматического оружия избранного 
вида стрельбы;
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 формирование  прочного  навыка  выполнения  выстрела  в  «районе 
колебаний», без «ожидания» и «встречи» его;

 совершенствование  выполнения  нажима  на  спусковой  крючок 
плавно,  усиливая  давление  постепенно,  без  резкого  ускорения  движения 
указательного  пальца  и  без  включения  каких-либо  других  групп  мышц, 
автономная работа указательного пальца;

 дальнейшее  ознакомление  с  содержанием  понятия 
«координирование»  работ  по  удержанию  системы  «стрелок-оружие», 
прицеливанию  и  нажиму  на  спусковой  крючок  при  затаивании  дыхания 
(«параллельность работ»); понимание сути этого явления; овладение умением, 
выполняя  выстрел,  контролировать  «параллельность  работ»,  при  тревожных 
сигналах о «неблагополучии» откладывать выстрел; 

 участие в классификационных соревнованиях  и выполнение (ВП-
40, ПП-40, МП-30)II разряда.

Задачи 3 года подготовки учебно-тренировочного этапа:
 формирование прочного навыка сохранять «рабочее состояние» при 

выполнении выстрела до, во время и после его;
 формирование  навыка  координировать  удержание  системы 

«стрелок-оружия», прицеливание, нажим на спусковой крючок при затаивании 
дыхания («параллельность работ»);

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение упражнений ВП-
40,ВП-60,  МВ-60,  МВ-3х20,ПП-40,  ПП-60,  МПП-60,  МП-60СС  (развитие 
силовой выносливости);

 совершенствование  выполнения  нажима  на  спусковой  крючок 
плавно,  усиливая  давление  постепенно,  без  резкого  ускорения  движения 
указательного  пальца  и  без  включения  каких-либо  других  групп  мышц, 
автономная работа указательного пальца;

 усвоение общих сведений о гигиене одежды и обуви,  жилищ, мест 
занятий  спортом;  об  общем уходе  за  телом,  о  гигиене  сна;  о  гигиеническом 
значении  водных  процедур  (умывание,  душ,  баня,  купание);  естественные 
факторы  природы:  воздух,  солнце,  вода;  о  режиме  питания;  периодическое 
напоминание  о  пагубном  действии  вредных  привычек  (курение,  алкоголь, 
наркотики).

Задачи 4 года подготовки учебно-тренировочного этапа:
 увеличение тренировочной нагрузки: длительной в целом во время 

учебно-учебно-тренировочного  занятия  многократное  нахождение  в  изготовке 
без значительного утомления (без затруднений) и болевых ощущений (в группах 
винтовочников)  как  средство  выработки  устойчивости  системы  «стрелок-
оружие»  и силовой выносливости, достаточных для выполнения упражнений из 
оружия избранного вида стрельбы обучающимися, подготовленными на уровне 
КМС;

 дальнейшее  освоение  и  совершенствование  техники  выполнения 
выстрела  из  оружия  избранного  вида  стрельбы:  умение  удерживать  в 
устойчивом  положении  систему  «стрелок-оружие»,  прицеливаясь  при 
выполнении нескольких выстрелов (развитие силовой выносливости);
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 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение упражнений ВП-
40,ВП-60,  МВ-60,  МВ-3х20,ПП-40,  ПП-60,  МПП-60,  МП-60СС  (развитие 
силовой выносливости);

 развитие  внутреннего  контроля  (умение  «слушать  себя»)  за 
статистической работой мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие»;

 ознакомление  с  понятиями  «утомление»  и  «переутомление»; 
восстановительные мероприятия;

 ознакомление  с  самоконтролем,  необходимость  контролировать 
свое состояние, ведением дневника;

 ознакомление  с  понятиями:  свойства  внимания,  его  объем  и 
распределение;  идеомоторика,  условия  формирования  двигательно-мышечных 
представлений;  воля,  ее  воспитание  в  преодолении  внешних  и  внутренних 
препятствий, проявления в чертах характера; чувства и эмоции - переживание 
отношения к происходящему;

 твердое  усвоение обязанностей и  прав участника соревнований и 
условий  выполнения  освоенных  упражнений  в  соответствии  с  правилами 
соревнований;

 участие в работе бригады по подготовке мишеней к соревнованиям; 
работа в качестве показчика, контролера; ознакомление с обязанностями судьи 
линии мишеней, линии огня, выполнение этих обязанностей на соревнованиях в 
качестве судьи.

Этап совершенствования спортивного мастерства.
Задачи  третьего  этапа  стрелковой  подготовки  в   группах  спортивного 

совершенствования:
 дальнейшее  укрепление  здоровья  и  закаливание  организма 

обучающихся;
 повышение  уровня  разносторонней  физической  подготовленности 

стрелков; 
 совершенствование  специальных  качеств:  силовой  выносливости, 

статистической  выносливости,  координирования  движений,  ловкости, 
равновесия, произвольного расслабления, скоростных способностей;

 периодическая  проверка  знаний  о  мерах  безопасности  при 
обращении с оружием и правилах поведения в тирах, на стрельбищах, доведение 
выполнения их до полного автоматизма; 

 усвоение  сведений  о  прочности,  живучести  и  причинах  износа 
стволов: механических, термических и химических;

 дальнейшее  освоение  и  совершенствование  техники  выполнения 
выстрела из оружия избранного вида стрельбы;

 умение  при  выполнении  нескольких  серий  из  10-ти  выстрелов  с 
коротким  отдыхом  между  ними,  прицеливаясь,  удерживать  в  устойчивом 
положении систему «стрелок-оружие» (развитие силовой выносливости);

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное в целом за время 
учебно-учебно-тренировочного  занятия  многократное  нахождение  в  изготовке 
без значительного утомления (без затруднений) и болезненных ощущений как 
средство выработки устойчивости системы «стрелок- оружия».

 доведения выполнения элементов выстрела до автоматизма;
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 совершенствование автономной работы указательного пальца;
 овладение альтернативными способами управления спуском;
 совершенствование  навыка  выполнения  выстрела  в  «районе 

колебания» (он должен быть уже минимальным) без «ожидания» и «встречи» 
его, при сохранении «рабочего состояния» до, во время и после выстрела;

 углубление  знаний  о  «самоконтроле»,  показателях  общего 
состояния  обучающегося;  ведение  дневника;  приобретение  навыков 
анализировать результаты самоконтроля, делать выводы и предложения,  советы 
с тренером-преподавателем;

 ознакомление  с  принципами  построения  учебно-тренировочного 
занятия;

 углубление  знаний  об  утомлении,  переутомлении, 
перетренированности,  их  вреде,  мерах  предупреждения  и  средствах 
восстановления;

 твердое  знание  обязанностей  и  прав  участников  соревнований, 
условий  выполнения  освоенных  упражнений  в  соответствии  с  правилами 
соревнований, требований к оружию, изготовкам, экипировке;

 участие в составе судейской бригады в подготовке к соревнованиям 
мишеней, информационных «листов»; выполнение обязанностей судьи стажера 
линии мишеней, линии огня, информатора;

 усвоение  знаний  о  саморегуляции  (произвольном  изменении 
психологического  состояния);  приемы  саморегуляции,  ознакомление  с 
комплексом саморегуляции; овладение приемами саморегуляции.,

Этап высшего спортивного мастерства.
Задачи  четвертого  этапа  стрелковой  подготовки  в   группах  высшего 

спортивного мастерства:
 дальнейшее  укрепление  здоровья  и  закаливание  организма 

обучающихся;
 повышение  уровня  разносторонней  физической  подготовленности 

стрелков; 
 совершенствование  специальных  качеств:  силовой  выносливости, 

статистической  выносливости,  координирования  движений,  ловкости, 
равновесия, произвольного расслабления, скоростных способностей;

 периодическая  проверка  знаний  о  мерах  безопасности  при 
обращении с оружием и правилах поведения в тирах, на стрельбищах, доведение 
выполнения их до полного автоматизма; 

 усвоение  сведений  о  прочности,  живучести  и  причинах  износа 
стволов: механических, термических и химических;

 дальнейшее  освоение  и  совершенствование  техники  выполнения 
выстрела из оружия избранного вида стрельбы;

 умение  при  выполнении  нескольких  серий  из  10-ти  выстрелов  с 
коротким  отдыхом  между  ними,  прицеливаясь,  удерживать  в  устойчивом 
положении систему «стрелок-оружие» (развитие силовой выносливости);

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное в целом за время 
учебно-учебно-тренировочного  занятия  многократное  нахождение  в  изготовке 
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без значительного утомления (без затруднений) и болезненных ощущений как 
средство выработки устойчивости системы «стрелок- оружия».

 доведения выполнения элементов выстрела до автоматизма;
 совершенствование автономной работы указательного пальца;
 овладение альтернативными способами управления спуском;
 совершенствование  навыка  выполнения  выстрела  в  «районе 

колебания» (он должен быть уже минимальным) без «ожидания» и «встречи» 
его, при сохранении «рабочего состояния» до, во время и после выстрела;

 углубление  знаний  о  «самоконтроле»,  показателях  общего 
состояния обучающегося; 

 ведение дневника; 
 приобретение  навыков  анализировать  результаты  самоконтроля, 

делать выводы и предложения,  советы с тренером-преподавателем;
 ознакомление  с  принципами  построения  учебно-учебно-

тренировочного занятия;
 углубление  знаний  об  утомлении,  переутомлении, 

перетренированности,  их  вреде,  мерах  предупреждения  и  средствах 
восстановления;

 твердое  знание  обязанностей  и  прав  участников  соревнований, 
условий  выполнения  освоенных  упражнений  в  соответствии  с  правилами 
соревнований, требований к оружию, изготовкам, экипировке;

 участие в составе судейской бригады в подготовке к соревнованиям 
мишеней, информационных «листов»; выполнение обязанностей судьи стажера 
линии мишеней, линии огня, информатора;

 усвоение  знаний  о  саморегуляции  (произвольном  изменении 
психологического  состояния);  приемы  саморегуляции,  ознакомление  с 
комплексом саморегуляции; овладение приемами саморегуляции;

 совершенное  владение  двигательным  действием  в  наиболее 
сложных условиях (непредвиденных, экстремальных).

Эффективность  учебно-тренировочных  занятий  в  пулевой  стрельбе 
зависит  от  уровня  реализации  теоретических  и  методических  принципов, 
отражающих закономерности построения тренировки. Это необходимое условие 
успешного обучения технике выполнения выстрела, ее освоения и дальнейшего 
совершенствования.

Повышение  сложности  учебно-тренировочных  упражнений,  увеличение 
объемов  и  интенсивности  (напряженности)  их  выполнения  на  разных 
возрастных этапах подготовки в процессе спортивного совершенствования.

На  различных  возрастных  этапах  подготовки  стрелков  по  мере  роста 
спортивного мастерства, с увеличением количества соревнований повышаются 
требования к технической и психической подготовленности обучающихся.

Усложнение  упражнений,  повышение  напряженности  их  выполнения  и 
увеличение объемов тренировочной работы должны проходить при постоянных 
педагогическом  и  врачебном  контролях  за  физическим  и  психологическим 
состоянием  занимающихся.  В  постепенности  нарастания  сложности 
упражнений,  увеличения  объемов  и  напряженности  их  выполнения,  в 
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посильности  общих  нагрузок  -  залог  роста  спортивных  результатов  и 
надежности выступлений обучающихся на соревнованиях различных уровней.

Учет  перечисленных  принципов  построения  тренировок  при 
планировании  учебно-тренировочных  нагрузок  и  участия  в  соревнованиях 
позволит  более  вдумчиво  подбирать  средства  воздействия  на  обучаемых  и 
ускорит повышение мастерства (квалификации) пулевиков.

При  проведении  занятий  по  пулевой  стрельбе  обучающиеся  обязаны 
соблюдать  правила  поведения,  расписание  учебно-тренировочных  занятий, 
установленные режимы занятий и отдыха.

Прежде  чем  приступить  к  изучению  основ  технической  подготовки 
стрелка,  новички  должны  узнать  и  твердо  запомнить  главное  -  правила 
поведения в местах занятий стрельбой и меры безопасности при обращении с 
оружием.  Неукоснительно  соблюдать  их  обязан  каждый,  кто  берет  в  руки 
оружие. Усвоение знаний проверяется и оценивается. После опроса начинающие 
обучающиеся должны расписаться в специальном журнале, подтверждая то, что 
они не только ознакомлены с правилами поведения в местах проведения стрельб 
и мерами безопасности при обращении с оружием, патронами, но знают их и 
обязуются выполнять.  В течение года  обязательно периодическое повторение 
правил поведения и мер безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. На 
первом занятии каждого нового учебно-тренировочного года следует отдавать 
определенное  время  проверке  и  повторению  знаний,  столь  значимых  для 
обучающихся, занимающихся пулевой стрельбой. Обучающиеся вновь должны 
расписаться в специальном журнале, беря обязательство строго соблюдать все 
правила  поведения  в  местах  проведения  стрельб  и  меры  безопасности  при 
обращении с оружием.

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 
мерам  безопасности,  отстраняются  от  тренировки,  привлекаются  к 
ответственности,  со  всеми  обучающимися  группы  проводится  внеплановый 
инструктаж по мерам безопасности.

Общие требования безопасности при занятиях пулевой стрельбой:
1. К  занятиям  по  стрельбе  допускаются  обучающиеся,  прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.
2. Опасность возникновения травм:
- при стрельбе из неисправного оружия;
- при нарушении правил стрельбы.
Требования безопасности во время занятий
1. Выполнять  все  действия  только  по  указанию  тренера-

преподавателя.
2. Не брать на огневом рубеже оружие, не трогать его и не подходить 

к нему без команды тренера-преподавателя.
3. Не  заряжать  и  не  перезаряжать  оружие  без  команды  тренера-

преподавателя.
4. Не выносить заряженное оружие с линии огня.
5. Не оставлять заряженное оружие на линии огня.
6. Не  направлять  оружие  (заряженное,  незаряженное,  разобранное, 

неисправное) в тыл, на присутствующих и в стороны.
7. Получать патроны только на линии огня.
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8. Заряжать  оружие  только  на  линии  огня  по  команде  тренера-
преподавателя «Заряжай!».

9. Держать оружие заряженным со спущенным курком или открытым 
затвором  вне  линии  огня,  а  также  на  линии  огня  от  начала  стрельбы  до 
окончания.

Требования безопасности по окончании занятий:
1. После окончания стрельбы разрядить оружие, убедиться, что в нём 

не осталось патронов.
2. Чистку  оружия  произвести  по  указанию тренера-преподавателя  в 

специальном месте.
3. Осмотр  мишеней  производить  только  после  полного  окончания 

стрельб.
4. О всех недостатках,  обнаруженных во время стрельбы,  сообщить 

тренера-преподавателя.

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 
занятий и соревнований

Требования,  предъявляемые  в  Учреждении  к  лицам,  организующим  и 
участвующим  в  мероприятиях  и  занятиях  в  рамках  Программы  спортивной 
подготовки.

Тренер-преподаватель обязан:
 перед  началом  занятий  в  целях  безопасности  и  повышения 

эффективности учебно-тренировочного процесса провести тщательный осмотр 
места  проведения  занятий,  убедиться  в  исправности  спортивного  оружия 
инвентаря и оборудования, надежности установки и закрепления, оборудования, 
тренажеров и другого оснащения;

 соблюдать принципы доступности, последовательности в освоении 
физических упражнений;

 ознакомить обучающихся с  правилами техники безопасности при 
занятиях физической культурой, спортом и пулевой стрельбой;

 по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических 
возможностей занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий;

 следить  за  своевременным  прохождением  обучающихся 
медицинского  обследования  и  предоставлением  медицинских  справок, 
заверенных подписью врача и печатью медицинского учреждения;

 по  установленным  признакам  комплектовать  состав  группы 
обучающихся и принимать меры по сохранению ее контингента в течение срока 
спортивной подготовки;

 обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и 
методов исходя из психофизиологической целесообразности;

 составлять программы и планы-конспекты занятий, обеспечивать их 
выполнение;

 выявлять  одаренных  обучающихся,  способствовать  их 
всестороннему  и  гармоничному  развитию,  формированию  профессиональных 
интересов и склонностей;

 организовывать  участие  обучающихся  в  соревнованиях  по 
стрелковому спорту,  а  также в других спортивно- массовых мероприятиях на 
различном уровне;
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 при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 
техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

 повышать  свою  профессиональную  квалификацию;  проводить 
учебно-тренировочные занятия в соответствии с расписанием; контролировать 
безопасный проход обучающихся на спортивные сооружения и  их уход после 
окончания учебно-тренировочных занятий.

Обучающиеся обязаны:
 приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию;
 выполнять учебно-тренировочную программу только в присутствии 

тренера-преподавателя;
 иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра;
  сдавать ценные вещи и деньги на хранение тренеру-преподавателю; 
 покидать  спортивные  сооружения  не  позднее  30  мин  после 

окончания учебно-тренировочных занятий.

Частные меры безопасности и методические рекомендации по 
предупреждению травматизма при занятиях пулевой стрельбой.
Взяв в руки оружие и принимая изготовку для стрельбы «стоя», стрелок 

компенсаторно отклоняет туловище, чтобы вернуть проекцию центра тяжести на 
середину площади опоры и сохранить устойчивое положение системы «стрелок-
оружие».  Это  делает  позу  асимметричной,  изменяет  степень  нагрузки  на 
мышечный аппарат.  Асимметричное  положение  туловища  является  причиной 
некоторых  перестроек  в  организме  стрелка.  Жесткому  закреплению 
способствует  тяжесть  туловища  с  оружием,  которая  переносится  на 
позвоночный  столб.  Велико  напряжение  мышц  ног  и  натяжение  связок  в 
коленных  суставах.  При  изготовке  сильно  нагружена  левая  рука  у 
винтовочников  и  правая  рука  у  пистолетчиков.  Анализ  медицинских  карт 
ведущих обучающихся показал, что у достаточно большого числа стрелков в той 
или  иной  степени  выражены  нарушения  осанки:  искривление  позвоночника, 
асимметрия  уровней  плеч,  лопаток,  костей  таза,  развитее  плоскостопия. 
Изменения костно-мышечного аппарата могут проявиться в различных частях 
тела и отразиться на форме и функциях этих частей, так как организм - единое 
целое.

Негативные изменения возможны при отсутствии должного внимания к 
ним тренера-преподавателя и врача. Если профилактические меры проводить в 
начале занятий стрелковым спортом, когда молодой организм очень подвержен 
вредным  воздействиям,  то  можно  предотвратить  негативные  изменения  или 
уменьшить их проявления.

Тренеру-преподавателю  необходимо  знать  и  помнить,  что  даже  после 
одноразовой  тренировочной  нагрузки  остаточное  изменение  положения 
позвоночника из-за асимметричности статического напряжения мышц туловища 
удерживается  после  стрельбы  1,5  -  2  часа.  Если  при  этом  не  выполнять 
корригирующих  упражнений,  то  происходит  фиксация  неправильного 
положения  позвоночника.  Поэтому  на  учебно-тренировочных  занятиях 
необходимо  периодически  во  время  отдыха  выполнять  корригирующие 
упражнения,  среди  которых:  медленная  ходьба  (обычная  и  с  высоким 
подниманием бедер),  приподнимание  на  носки,  наклоны в  противоположную 
изготовке  сторону,  вращение  туловища,  наклоны  и  повороты  головы, 
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потягивания.  Все  упражнения  выполняются  в  медленном  темпе  не  более  5 
минут. Такие пятиминутки следует проводить через 35 - 40 минут. Значительный 
корригирующий  эффект  дает  удержание  оружия  в  противоположной 
(зеркальной) позе изготовки в течение 4-5 минут с короткими паузами отдыха. 
Если  во  время  первой  пятиминутки  выполнять  несколько  разных 
корригирующих упражнений, то во второй - удержание оружия.

Закончить  учебно-тренировочное  занятие  необходимо  выполнением 
определенного  количества  общеразвивающих  упражнений  для  рук,  ног, 
туловища,  шеи,  головы,  корригирующих  осанку.  Выполнять  эти  упражнения 
нужно  интенсивно,  не  замедляя  движений.  Для  профилактики  возможного 
плоскостопия используется ходьба на носках, пятках, внешних сторонах стоп, 
полуприседания,  приседания,  подскоки  на  носках.  Через  каждые  2-3 
общеразвивающих упражнения следует выполнять одно упражнение на дыхание. 
Цель этой части занятия - не только профилактика отрицательных воздействий 
значительных  физических  нагрузок  статического  характера,  но  и  снятие 
психологического  напряжения,  испытываемого  стрелками  -  пулевиками. 
Выполнение  физических  корригирующих  упражнений  необходимо  проводить 
регулярно, а не от случая к случаю.

К  профилактическим  мероприятиям  общего  характера  относятся  виды 
закаливания,  направленные  на  повышение  сопротивляемости  простудным 
заболеваниям. Входя в комплекс мероприятий по восстановлению и повышению 
спортивной работоспособности, закаливающие процедуры способствуют росту 
спортивных результатов.

Занятия пулевой стрельбой проходят чаще всего в закрытых помещениях, 
где звуки выстрелов воздействуют на стрелка сильнее и более длительное время, 
так как звуковая волна отражается от всех поверхностей: стен, потолка, пола и 
стены  за  линией  мишени.  Интенсивность  звука  велика,  и  длительное 
воздействие его отрицательно влияет на слух обучающихся.

 Необходимо постоянно использовать наушники уже на начальном этапе 
занятий.  Ухудшение  зрения  возникает  и  прогрессирует,  если  работа 
продолжительна  и  выполняется  при  недостаточном  освещении  объекта 
внимания и помещения. Для того чтобы длительные занятия пулевой стрельбой 
не приводили к негативным последствиям, мишени должны быть освещены так, 
чтобы  прицеливание  не  требовало  чрезмерных  усилий;  недопустим  контраст 
освещенности  мишеней  и  самой  галереи.  Правильное  построение  учебно-
тренировочного занятия поможет смягчить неизбежное негативное воздействие 
на зрение, если выполнение задания (определенного количества выстрелов) не 
слишком  длительно  и  сменяется  активным  отдыхом.  После  выполнения 
корригирующих  упражнений  стрелок  может  закрыть  глаза  и  мысленно 
представить выполнение элементов выстрела и полностью весь процесс работы. 
В  профилактических  целях  нужно  выполнять  комплекс  специальных 
упражнений, принимать витамины А, В, В2, С, ограничить время пребывания 
перед экраном компьютера.

Рекомендации по планированию спортивных результатов
Рациональное построение учебно-тренировочного процесса предполагает 

его направленность на формирование оптимальной структуры соревновательной 
деятельности,  обеспечивающей  ее  эффективность,  на  взаимосвязь  между 
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структурой  соревновательной  деятельности  и  структурой  подготовленности 
обучающегося  с  методикой  диагностики  функциональных  возможностей, 
модельными характеристиками соответствующих уровней, системой средств и 
методов,  направленных  на  совершенствование  различных  компонентов 
подготовленности обучающихся.

Эффективность  управления  спортивной  тренировкой  связана  с  четким 
количественным выражением структуры тренированности и соревновательной 
деятельности,  характерной  для  конкретной  дисциплины того  или  иного  вида 
спорта. Для этого: 

 устанавливают  модель  тренированности  и  соревновательной 
деятельности,  избранную  в  качестве  ориентира  на  определенном  этапе 
спортивной подготовки;

 оценивают  функциональные  возможности  конкретного 
обучающегося,  сопоставляя  его  индивидуальные  данные  с  модельными, 
определяют  направления  в  работе  и  пути  для  достижения  наилучшего 
результата; 

 подбирают  средства  и  методы  тренировки,  способствующие 
достижению запланированных результатов, распределяют средства по времени, 
т.е. планируют учебно-тренировочный процесс;

 осуществляют  поэтапный  контроль  за  эффективностью  учебно-
тренировочного процесса и его коррекцию.

Необходимым условием реализации всех операций этого цикла является 
наличие  всесторонних и  сбалансированных сведений.  Четкие  количественные 
представления в структуре соревновательной деятельности и подготовленности 
обучающегося  служат  основой  для  разработки  модельных  характеристик  и 
системы диагностики в процессе этапного контроля и управления. Результаты 
контроля  определяют  основные  направления  работы  и  пути  достижения 
заданного эффекта, обуславливают подбор средств и методов педагогического 
воздействия,  их  объем  и  соотношение  в  учебно-тренировочном  процессе. 
Последующие процедуры, связанные с результатом предыдущих, предполагают 
разработку  системы  построения  основных  элементов  микро-,  мезо-  и 
макроструктур учебно-тренировочного процесса и управления, обеспечивающих 
протекание адаптационных процессов в заданном направлении.

Биологической  основой  спортивной  тренировки  является  адаптация. 
Приспособление  организма  к  многообразным  средствам  и  методам  системы 
тренировки дает наибольший эффект лишь тогда, когда нагрузка на организм 
соответствует  силе  и  возможностям  обучающегося.  Обеспечить  ее  -  главная 
задача  управления  процессом  тренировки  и  планирования  спортивных 
результатов.

Ежедневно  оценивая  и  учитывая  состояние  обучающегося,  следует 
регулярно  корректировать  программу  тренировки,  опираясь  на  растущий 
уровень  подготовленности  стрелка.  Постоянная  балансировка  программы 
тренировки  с  состоянием  и  функциональными  возможностями  обучающегося 
составляет основу управления в спорте.

Управление  процессом  тренировки  включает  в  себя  следующие 
взаимосвязанные элементы:

 определение  индивидуальных  особенностей  и  функциональных 
возможностей обучающегося;

64



 определение цели и времени, необходимого для ее достижения;
 определение конкретных задач спортивной подготовки, воспитания 

и повышения функциональных возможностей;
 выбор  средств  и  методов,  величин  нагрузок,  определение 

различных циклов и др.;
 составление  общего  и  индивидуальных  планов  тренировки  (на 

несколько лет, год, месяц и т.д.);
 практическое  выполнение  плана  и  регулирование  учебно-

тренировочных  и  соревновательных  воздействий,  учет  и  корректировка 
нагрузок.

Для  регулирования  воздействия  учебно-тренировочных  и 
соревновательных нагрузок  на  обучающегося  используются  основные  рычаги 
управления:  изменение  числа  повторений,  длительности  и  интенсивности 
упражнения,  интервалов  отдыха,  координационной  сложности  движений, 
психической напряженности.

За последние годы учебно-тренировочная нагрузка стрелка возросла. Это 
привело к тому, что обучающиеся зачастую на занятиях тренируются в режимах, 
близких  к  предельным  функциональным  возможностям  своего  организма. 
Возросла также и вероятность превышения оптимальной величины нагрузки в 
процессе  одного  занятия  или  этапа  подготовки,  которое  отрицательно 
сказывается  на  здоровье  обучающегося.  Вот  почему  вопрос  о  повышении 
эффективности  процесса  тренировки  должен  решаться  путем  не  только 
увеличения  объема  выполняемой  тренировочной  работы,  но  и  лучшей 
организации учебно-тренировочного процесса, т. е. подбора средств и методов 
тренировки, чередования работы и отдыха в занятии и учебно-тренировочном 
цикле  с  учетом  конкретных  условий  и  состояния  здоровья  занимающихся. 
Иными  словами,  эта  задача  может  быть  решена  посредством  управления 
подготовкой.

Вопрос о необходимости управления тренировочным и соревновательным 
процессами  возник  сравнительно  недавно.  В  настоящее  время  эта  тема 
привлекает все большее внимание исследователей и тренеров-преподавателей, о 
чем, в частности, свидетельствует значительное количество работ по вопросам 
получения срочной информации о деятельности обучающегося, по методам ее 
обработки и использования полученных данных в тренировке. Чем выше класс 
обучающихся,  тем большая необходима информация об их деятельности,  для 
получения  которой  нужны  определенные  знания,  навыки  и  соответствующая 
аппаратура.  Вместе  с  тем  управление  подготовкой  обучающихся  может 
осуществляться  более  простыми  методами  –  с  использованием  небольшого 
количества показателей и простых способов обработки полученной информации. 
Но и в том, и в другом случае важно правильно выбрать ведущие критерии для 
оценки деятельности обучающихся.

Периодизация и планирование тренировок
Так  как  обучающиеся  не  пребывают  в  своей  пиковой  форме  на 

протяжении всего многолетнего периода тренировок, развитие, поддержание и 
утрата  спортивной  формы  подчиняется  циклически  повторяющейся 
периодизации.  При  этом  учебно-тренировочный  цикл  разделяется  на  три 
периода подготовительный, соревновательный и переходный.
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Шесть ступеней для создания индивидуального учебно-тренировочного 
плана:

1.  Проанализировать  действительное  состояние  того  или  иного 
обучающегося!

Критерии:  Возраст,  пол,  учебно-тренировочный  стаж,  фактический 
уровень результативности и т.д.

Средства: Дискуссии, проверка результативности, итоги соревнований.
2. Вместе со обучающимся определить конкретные цели!
Критерии:  Целевые  и  отборочные  соревнования,  результаты,  которых 

нужно достичь.
Средства: Ставить реальные цели! Ставить мотивирующие цели!
3. Планировать соревнования и проверки результативности, приводящие к 

необходимым результатам!
Методика
Вносите  заданные  сроки  в  календарь,  а  также  отмечайте  возможные 

сроки, соблюдайте при этом все обстоятельства вокруг обучающегося.
4.  Структурировать  учебно-тренировочный  процесс  с  помощью 

индивидуального плана!
Критерии:  Периодизация  в  макро-,  мезо-,  микроциклах,  разделы 

кондиция/техника/тактика;  поэтапное  планирование;  учебно-тренировочные 
элементы.

5. Приспосабливать план к актуальным изменениям!
Возможные события Болезнь, нагрузка в учебе, экзамены, невыполнение 

поставленных целей.
6.  Документировать  и  анализировать  учебно-тренировочный  процесс  и 

соревнования!
Средства: В этом может помочь журнал тренировок.
Методика
Тренировка может анализироваться с помощью данной документации.
Важно:  Планы  и  журналы  являются  важными  элементами  управления 

тренировочным процессом.
Важность индивидуального подхода в подготовке стрелков.
Здесь  отмечается,  что  в  зависимости  от  ситуации,  естественно,  может 

использоваться индивидуальный подход. Таким образом, если в тренировочной 
группе появляется новичок, уже имеющий определенный опыт, тренер, скорее 
всего, проведет с ним пробную тренировку, после чего тренер будет в состоянии 
анализировать его действительный спортивный уровень, а затем в личной беседе 
сможет  выдвинуть  определенные  предложения,  касающиеся  методики 
дальнейших  тренировок.  В  случае  с  профессиональными стрелками,  которые 
уже  принимали  участие  в  соревнованиях,  для  анализа  результативности 
целесообразно  использовать  достигнутые  результаты,  места,  квалификации  и 
т.д.  После  опроса  обучающегося  по  поводу  его  целей  относительно 
результативности и успехов, в годовом плане фиксируются реальные целевые 
соревнования вместе со сроками необходимых отборочных соревнований.

От мезоцикла до учебно-тренировочного элемента.
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На эти этапные цели и сроки ориентировано тренировочное содержимое 
мезоцикла  и,  в  конце  концов,  есть  возможность  просмотра  тренировочной 
недели со всеми ее возможностями по срокам. Учебно-тренировочные элементы 
распределяются  по  дням  недели  подобно  расписанию  занятий  в  школе. 
Технические элементы лучше всего чередовать с элементами, направленными на 
тренировку  кондиции,  а  психотренинг  следует  рассматривать  в  качестве 
равноправного элемента учебно-тренировочного процесса, и он должен занимать 
важное место в учебно-тренировочном плане.

Большие  нагрузки  ведут  к  физическому  и  моральному  утомлению.  В 
таких условиях работа над улучшением спортивной техники не целесообразна. 
Правильным будет проводить тренировку выносливости отдельно от тренировки 
технических элементов, а лучше всего проводить в отдельные дни, без практики 
стрельбы.

Если  все-таки  тренировки  выносливости  и  техники  должны  быть 
включены  в  один  учебно-тренировочный  элемент,  необходимо  соблюдать 
следующее  правило:  Сначала  тренировка  техники,  потом  тренировка 
выносливости!

Учебно-тренировочный элемент
Учебно-тренировочный  элемент  находится  в  конце  описанной  цепочки 

планирования и всегда должен соответствовать действующим обстоятельствам.
Учебно-тренировочные  задания  должны  быть  оформлены  в  учебно-

тренировочном  плане  таким  образом,  чтобы  обучающиеся  могли  понять  и 
реализовать

— целевую установку учебно-тренировочного элемента
— конкретные двигательные задачи
— объем нагрузки.
А  также  суметь  целенаправленно  использовать  требующиеся 

вспомогательные  средства.  Обучающиеся  должны  быть  в  состоянии  понять, 
каким  образом  и  почему  осуществляется  постановка  задач  и  какими  целями 
какие задачи преследуются в рамках увеличения их личной результативности. 
Все задачи вносятся в дидактическую схему и служат тренеру руководством при 
формировании  учебно-тренировочных  элементов.  Для  обучающегося  они 
являются планом действий.

Отдельные  учебно-тренировочные  элементы  должны  комбинироваться 
друг  с  другом  таким  образом,  чтобы  учебно-тренировочный  эффект  от 
использования  этих  элементов  систематически  поддерживал  обучающихся  в 
процессе  развития.  Скучные  повторяющиеся  упражнения  или  постоянно 
повторяющиеся  стрелковые  учебно-тренировочные  программы  не  только 
утомляют, но и неэффективны.

Журнал/дневник тренировок и соревнований.
Каждый  обучающийся,  ориентированный  на  результативность,  должен 

вести  дневник  тренировок.  Одни  обучающиеся  используют  обычные 
ежедневники,  в  которых на каждый день тренировок выделяют по листу для 
записи.  Другие  фиксируют  тренировочную  информацию  в  заранее 
подготовленных журналах, которые крепятся в папку для документов. Неважно, 
каким образом, главное - чтобы учебно-тренировочные элементы и весь процесс 
фиксировались в какой-либо форме.
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С  помощью  такой  задокументированной  информации,  как  например 
результаты  серий  или  программ,  регулирование  спортивного  инвентаря, 
использование вспомогательного оборудования, измерение времени выстрелов и 
серий  и  т.д.,  можно  определять,  сопоставлять  и  интерпретировать 
результативность и ее развитие в тренировках и соревнованиях. Эта информация 
позволяет делать выводы и воспроизводить успешные и надежные методики.

Управление тренировочным процессом в подготовке стрелков
С помощью вышеописанных учебно-тренировочных планов и журналов 

тренировок  можно  анализировать  учебно-тренировочные  элементы,  этапы  и 
даже  учебно-тренировочный  год.  Однако  сознательное  управление 
тренировочным процессом возможно только тогда, когда опыт, приобретенный в 
трех следующих областях:

— целевая установка,
— учебно-тренировочный план,
— проведение тренировки,
обобщается  и  постоянно  анализируется,  и  из  этого  делаются  выводы. 

Переосмысление задач и целевых установок для того или иного обучающегося 
должно выполняться не только после неудачного учебно-тренировочного этапа 
или по окончании года. Проводить анализ ситуации следует, по возможности, 
после каждого учебно-тренировочного элемента. Затем следует предпринимать 
дальнейшие действия.

Принцип индивидуальности стрелка
Каждому  тренеру-преподавателю  во  время  учебно-тренировочного 

процесса приходится иметь дело с разными непохожими между собой людьми. 
Но  в  процессе  развития  результативности  все  обучающиеся  испытывают 
потребность во внимании тренера-преподавателя, в возможности обменяться с 
ним  мнениями.  Разумеется,  вопросы,  которые  задают  тренеру-преподавателю 
обучающиеся,  различны  по  объему  и  степени  напряженности,  но  он  всегда 
должен их внимательно выслушать.  Каждый молодой обучающийся -  прежде 
всего человек с индивидуальными предпосылками и запросами.

Чтобы наилучшим образом способствовать  индивидуальному развитию, 
необходимы  индивидуальные  учебно-тренировочные  задачи.  Каждый 
обучающийся отличается:

— генетическими предпосылками (телосложение, интеллект и т.д.)
— полом
— возрастом
— тренированностью (новичок, профессионал и т.д.)
—эмоциональным состоянием (мотивация, психологическая готовность и 

т.д.)
— уровнем образования (способность к ориентировке и т.д.)
Хороший  и  эффективный  учебно-тренировочный  план  -  это 

индивидуальный план.  Естественно,  это не исключает групповой тренинг как 
организационную  форму  в  тренировочной  практике.  Индивидуальные 
технические  задания  могут  также  осуществляться  в  группе,  а  достижение 
различных уровней спортивного мастерства,  например в играх по спортивной 
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стрельбе,  может  оказаться  привлекательным  для  всех,  если,  положим,  более 
слабые обучающиеся получат преимущество по числу очков.

Необходимо  построить  учебно-тренировочный  процесс  так,  чтобы 
каждому обучающемуся уделялось достаточно внимания. При этом условии от 
спорта  получают  удовольствие  даже  тогда,  когда  наблюдается  стагнация 
результативности на протяжении долгого времени или даже ее отсутствие.

Тело,  дух  и  оружие  должны  быть  единым  целым.  Этому  требованию 
способствуют следующие принципиальные действия:

1.  Соответствующий  спортивный  инвентарь,  будь  то  винтовка  или 
пистолет,  первым  делом  должен  быть  отрегулирован  в  соответствии  с 
индивидуальными анатомическими особенностями обучающегося.

2. В ходе учебно-тренировочного процесса организм должен привыкнуть к 
работе с оружием.

Тело  обучающегося  должно  приспособиться  к  массе  и  особенностям 
используемого  снаряда.  Важным  условием  для  этого  является  формирование 
хорошей специальной кондиции.

Только  в  подготовленном  тренированном  теле  может  возникнуть 
функциональное единство. При подробном рассмотрении спортивной стрельбы 
выдвигаются особые требования к пяти основным кондиционным свойствам:

— специальной выносливости
— специальной силе
— специальной скорости
— специальной подвижности
— специальной координации.
Специальная выносливость стрелков.
В  течение  длительных  учебно-тренировочных  сессий  и  соревнований 

обучающиеся должны снова и снова использовать свое оружие с определенным 
уровнем  контроля  и  эффективностью.  Это  требует  наличия  большой 
выносливости на протяжении многих стрелковых серий и туров. Здесь помимо 
хорошо  тренированной  аэробной  выносливости  требуются  такие  смешанные 
формы как:

— специальная силовая выносливость
— концентрационная выносливость.
Виды упражнений на развитие выносливости:
— большое число выстрелов
— холостая тренировка
— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем
— упражнения с оружием на удержание
—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 

вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
Специальная сила.
Наше тело симметрично; даже мускулатура, которая поддерживает тело и 

приводит его в движение,  имеет симметричное строение.  Неудивительно,  что 
новичок  уже  после  выполнения  нескольких  упражнений  на  удержание  или 
нескольких выстрелов чувствует свои мускулы. Односторонняя и непривычная 
нагрузка  заставляет  его  тело  работать.  Спортивная  стрельба  является 
асимметрическим видом спорта. Оружие удерживается, в основном, с помощью 
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мышечной  силы.  Различные  дисциплины  спортивной  стрельбы  сейчас 
выдвигают разнообразные требования к специальной силе.

В  то  время  как  в  статических  дисциплинах  стрельбы  из  винтовки  и 
пистолета  тело  должно  быть  настолько  сбалансировано,  что  в  процессе 
прицеливания может находиться в  состоянии полного покоя,  в  динамических 
дисциплинах  спортивной  стрельбы  требуется  выполнение  стремительных 
движений отдельными частями тела.

В  спортивной  стрельбе  различные  специальные  требования 
предъявляются к:

1. Равновесию корпуса.
2. Статическим силовым качествам.
3.Скоростно-силовым качествам и динамической силовой выносливости.
Виды упражнений на развитие силы:
1. Равновесие корпуса
— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
—вспомогательные  инструменты:  тренажерная  лента,  учебно-

тренировочный шест (со смещающимися грузами для тренировки координации) 
и другие небольшие инструменты

2. Статическая силовая выносливость
— большое количество выстрелов с большим количеством повторений;
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.
3. Динамическая выносливость
—  двигательные  упражнения  с  оружием  или  тренировка  с  повторами 

движений.
Специальная скорость.
В спортивной стрельбе максимальная скорость не требуется ни в одной из 

дисциплин. Сложность в динамических дисциплинах заключается скорее в том, 
чтобы при достаточно высокой скорости реализовать  четкую и оптимальным 
образом контролируемую,  в  соотношении «преодоленная  дистанция /  время», 
последовательность движений. Например, при стрельбе на траншейном стенде 
на то, чтобы увидеть, проследить и поразить цель, отводится не более половины 
секунды. В скорострельной стрельбе требуется попасть в центр пяти мишеней за 
восемь, шесть и четыре секунды.

Для  этого  необходимы  быстрые  и  точные  центральные  нервные 
соединения,  которые  посылают  мускулам  правильно  дозированные 
раздражители.  Еще  одним  важным  условием  является  хорошо  развитые 
межмышечные, а также внутримышечные координационные способности.

Методы для тренировки скорости реакции.
1. Метод повторяемой реакции
—  в  ответ  на  поступающие  акустические  и  оптические  сигналы 

выполняются  определенные  подготовительные  движения  (например,  круглый 
стенд: упереть винтовку в плечо при появлении мишени)

2. Метод частичного изучения, или аналитический метод
— первая реакция и последующее за ней действие сначала изучаются по 

отдельности
3. Сенсорный метод
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—тренировка способности концентрироваться и развитие чувства времени 
(например, траншейный стенд: прием тарелочки, анализ момента выстрела)

Тренировка скорости движений - метод повторений -
—  Основная  форма  с  серийным  принципом  -  комплексная  методика 

тренировки всего процесса.
Специальная подвижность.
В спортивной стрельбе из винтовки и пистолета особенное значение имеет 

нагрузка  на  шейный  и  поясничный  позвонки.  В  данном  случае  основная 
проблема  для  тренера-преподавателя  при  проработке  внешних  изготовок 
заключается,  прежде  всего,  в  том,  чтобы определить,  какие  аспекты  важнее: 
техническо-функциональные или оздоровительно-профилактические. Должна ли 
позиция при стрельбе из пневматического пистолета быть более жесткой или, 
наоборот,  более  свободной,  необходимо  определять  вместе  со  обучающимся. 
Таким же образом определяют, необходимо ли обучающемуся, стреляющему из 
пневматической винтовки, изгибаться назад или нет. В данной дисциплине при 
удержании винтовки женщины компенсируют свою меньшую физическую силу, 
уперев опорную руку в тазобедренную кость.

Однообразные  нагрузки  в  любом  случае  должны  уравновешиваться 
сбалансированной  тренировочной  программой.  Антагонисты 
(противодействующие  мускулы)  укрепляются,  чтобы  избежать  дисбаланса  и 
чрезмерного  напряжения.  Также  важно,  чтобы  неиспользуемая  при  стрельбе 
сторона  тела  тренировалась  с  помощью  укрепляющих  и  мобилизационных 
упражнений.

Виды упражнений для тренировки специальной подвижности:
— Специальные программы и упражнения для растяжки.
—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 

мобилизация).
Специальная координация.
Спортивная  стрельба  является  координационным  видом  спорта  на 

высочайшем  уровне.  Все  способности,  которые  в  тренировочной  теории 
относятся  к  понятию  координация,  в  спортивной  стрельбе  имеют 
исключительное значение.
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4.1. Программный материал для учебно-учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.

Примерный календарный план учебно- учебно-тренировочных занятий группы 1 года подготовки начального этапа 
(6 часов в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120
2. Специальная  физическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
3. Участие в спортивных соревнованиях - - - - - - - - - - - - -
4. Техническая подготовка 3 4 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 44
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60

6. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 - - - - 1 1 1 - - - - 4

Всего часов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312



Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 2 года подготовки начального этапа 
(8 часов в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 10 10 12 12 10 12 10 10 12 11 11 10 130
2. Специальная  физическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84
3. Участие в спортивных соревнованиях - 1 1 1 1 - 1 1 - - - - 6
4. Техническая подготовка 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72

6. Инструкторская и судейская практика - - - - - - - - - - - - -
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 - - - - 1 - - 1 - - 1 4

Всего часов 34 34 36 36 34 36 34 34 36 34 34 34 416
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Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 1 года подготовки учебно-тренировочного 
этапа 

(12 часов в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108
2. Специальная  физическая подготовка 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216
3. Участие в спортивных соревнованиях 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24
4. Техническая подготовка 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

6. Инструкторская и судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

Всего часов 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624
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Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 2,3 года подготовки учебно-
тренировочного этапа 

(12 часов в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108
2. Специальная  физическая подготовка 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216
3. Участие в спортивных соревнованиях 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24
4. Техническая подготовка 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

6. Инструкторская и судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

Всего часов 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624

75



Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 4 года подготовки учебно-тренировочного 
этапа 

(14 часов в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108
2. Специальная  физическая подготовка 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168
3. Участие в спортивных соревнованиях 6 6 7 7 7 7 6 6 7 7 7 7 80
4. Техническая подготовка 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 300
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 26

6. Инструкторская и судейская практика 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 34
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

1 1 - 2 - 2 1 1 - 2 1 2 12

Всего часов 60 60 60 62 60 62 60 60 60 62 60 62 728
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Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 
1 года подготовки этапа совершенствования спортивного мастерства

(20 часов в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144
2. Специальная  физическая подготовка 14 13 13 13 13 14 14 14 14 14 14 14 164
3. Участие в спортивных соревнованиях 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96
4. Техническая подготовка 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 480
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

6. Инструкторская и судейская практика 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

Всего часов 87 86 86 86 86 87 87 87 87 87 87 87 1040
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Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 
4 года подготовки этапа совершенствования спортивного мастерства

(24 часа в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144
2. Специальная  физическая подготовка 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 192
3. Участие в спортивных соревнованиях 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108
4. Техническая подготовка 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 54

6. Инструкторская и судейская практика 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 66

Всего часов 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248
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Примерный календарный план учебно-учебно-тренировочных занятий группы 
1 года подготовки этапа высшего спортивного мастерства

(24 часа в неделю)

Виды подготовки Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Всего 
часов

1 Общая физическая  подготовка 9 9 9 9 8 8 8 8 8 8 8 8 100
2. Специальная  физическая подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156
3. Участие в спортивных соревнованиях 14 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 178
4. Техническая подготовка 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624
5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60

6. Инструкторская и судейская практика 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60
7. Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль

6 6 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 70

Всего часов 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248
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Характеристика видов деятельности по программе

1. Общая физическая подготовка (ОФП)
ОФП обеспечивает решение следующих задач:

- укрепление здоровья и нервной системы;
- подъем функциональных возможностей организма обучающегося;
- повышение  необходимых  физических  качеств,  устранение  недостатков 

развития;
- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков;
- повышение  и  восстановление  работоспособности,  необходимой  при 

напряженной тренировочной работе и во время соревнований;
- предупреждение  отрицательных  воздействий  некоторых  сторон  пулевой 

стрельбы на организм занимающихся;
- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить кислородное 

голодание;
- ликвидацию  застойных  процессов  в  мышечно-связочном  аппарате  из-за 

длительной  неподвижности  в  изготовке  при  выполнении  стрелковых 
упражнений;

- активный отдых для центральной нервной системы.
Общефизическая подготовка  помогает  обучающемуся  легче  переносить 

учебно-тренировочные  нагрузки,    быстрее    восстанавливать 
работоспособность,   достигать   высокий   уровень спортивного мастерства.

По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой 
стоят  плавание,  ходьба,  размеренный  бег,  кроссы,  ходьба  па  лыжах,  езда  на 
велосипеде,  настольный  теннис  (в  малом  объеме).  Поэтому  разумно 
использовать упражнения из этих видов спорта. 

Ежедневная утренняя гигиеническая зарядка, разнообразные упражнения из 
других видов спорта,  серьезное  отношение  к  урокам физкультуры,  участие  в 
общешкольных  спортивных  мероприятиях,  самостоятельные  прогулки  на 
лыжах, посещение катков, зимой игры в хоккей, длительные прогулки на свежем 
воздухе, пробежки, кроссы, катание на роликах, плавание, гребля, рыбная ловля, 
игры  в  волейбол,  баскетбол,  бадминтон,  аэробика  являются  действенными 
средствами ОФП.

Общеразвивающие упражнения подразделяются на группы: упражнения для 
рук  и  плечевого  пояса,  упражнения  для  шеи,  головы,  упражнения  для  ног  и 
тазового пояса, упражнения для туловища, упражнения для всего тела.
Упражнения для мышц кисти и пальцев:
- на  счет  1-2  пальцы  вытянуть  с  напряжением,  па  счет  3  развести  с 

напряжением, на счет 4 - свести;
- соединить кончики пальцев обеих рук, с силой упираясь, сводить и разводить 

в стороны;
- с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать теннисный 

мяч или резиновое кольцо;
- прижав,  ладони  друг  к  другу,  локти  развести  в  стороны (ладони  с  силой 

нажимают друг на друга);
- упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать отжимание 

(расстояние от стены индивидуально и зависит от общей подготовленности 
каждого из обучающихся);



- стоя от стены на расстоянии шага (чуть меньше, чуть больше), упереться в 
нее кончиками пальцев (руки прямые) и оттолкнуться.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
- с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно считав до 4, 6, 

8, снять напряжение;
- сцепить  пальцы  замком,  поднять  руки  до  подбородка,  локти  в  стороны, 

растягивать кисти в стороны;
- кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед;
- кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад;
- гантели внизу,  сгибание рук к плечам; то же с резиновым амортизатором, 

стоя па нем, с захватом концов руками;
- в  упоре  «лежа»  на  широко  расставленных  руках  сгибать  попеременно  то 

правую, то левую руки;
- из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх;
- из упора о стенку (стол, скамейку, лежа) разгибание рук (отжимания).
Упражнения для мышц шеи:
- наклоны головы вперед, назад, в стороны;
- повороты головы налево, направо;
- круговые движения головой попеременно в обе стороны;
- руки па затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление 

рук.
Упражнения для ног и тазового пояса:
- поднимание на носки, то же с гантелями;
- ходьба на носках;
- ходьба на внешней части стопы;
- приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение; на счет 1-2 

присесть, 3-4 подняться, выполнять упражнение очень медленно, доведя счет 
до 6-ти, 8-ми; то же с гантелями в руках;

- стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но вперед, с 
удержанием голеней партнером;

- круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и влево;
- пружинящие  движения  вниз  в  положении  широкого  выпада  вперед 

попеременно правой и левой ногой; то же - в положении выпада в правую и 
левую стороны.

Упражнения для туловища:
- в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс, наклон назад, руки к плечам, 

вверх, вернуться в исходное положение;
- в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями;
- в положении «стоя» пружинящие наклоны вперед, то же в положении «сидя»;
- в  положении  «стойка  ноги  врозь,  руки  на  поясе»  пружинящие  наклоны 

туловища попеременно в правую и левую стороны;
- в  стойке  «ноги  врозь,  руки  к  плечам»  пружинящие  наклоны  туловища 

попеременно в правую и левую стороны;
- в  положении  «стойка  ноги  врозь,  руки  вверх»  пружинящие  наклоны 

туловища попеременно в правую и левую стороны;
- в  положении  «стойка  ноги  врозь»  круговые  движения  туловищем 

попеременно в правую и левую стороны.
Упражнения для формирования правильной осанки:
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- встать у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками; отойти 
от стены, сохраняя это положение; определить отличие привычной позы от 
позы правильной осанки;

- встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в правую и 
левую стороны, не отрывая спину и таз от стены.

Через  каждые  2-3  общеразвивающих  упражнения  следует  выполнять  одно 
упражнение на дыхание.

Во  время  проведения  тренировок  -  корригирующие  упражнения,  среди 
которых:  медленная  ходьба  (обычная  и  с  высоким  подниманием  бедер), 
приподнимание  на  носки,  наклоны  в  противоположную  изготовке  сторону, 
вращение туловища, наклоны и повороты головы, потягивания. Все упражнения 
выполняются в медленном темпе не более 5 минут. Такие пятиминутки следует 
проводить через 35 - 40 минут. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП).
СФП направлена  на  развитие  определенных физических качеств  тех  групп 

мышц,  которые  участвуют  в  выполнении  выстрела.  Цель  выполнения 
упражнений специальной физической направленности в разминке - подготовить 
обучающегося  к  основной  части  учебно-тренировочного  занятия.  СФП 
неразрывно связана с ОФП, и выделение ее носит условный характер: развивать 
необходимо  те  же  качества,  что  и  для  успешного  выполнения  иной 
деятельности.  Чем  выше  у  стрелка  уровень  их  развития,  тем  эффективнее 
протекает  совершенствование  специальных качеств  и  навыков.  Имея  в  руках 
оружие или макет, стрелок совершенствует специальные двигательные качества, 
выполнение элементов выстрела и координирование их в целом. Вся работа по 
специальной  физической  подготовке  проводится  без  выполнения  боевого 
выстрела, ибо необходимо без отвлечений сосредотачивать внимание на работе 
мышц.

Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи:
- тренировка строго определенных групп мышц;
- развитие  специальных  качеств  стрелка:  мышечных  ощущений, 

координированности,  выносливости,  силовой  и  статической,  равновесия, 
произвольного  мышечного  расслабления,  способности  к  предельному 
сосредоточению, чувства времени;

- повышение специальной выносливости к длительной статической работе.
Развитие специальной выносливости:
Подразделяется на

— специальная силовая выносливость
— концентрационная выносливость.

Виды упражнений на развитие выносливости:
— большое число выстрелов;
— холостая тренировка;
— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем;
— упражнения с оружием на удержание;
—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 

вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
Развитие специальной силы:
Виды упражнений на развитие силы:
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1. Равновесие корпуса
— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
—  вспомогательные  инструменты:  тренажерная  лента,  учебно-

тренировочный шест (со смещающимися грузами для тренировки координации) 
и другие небольшие инструменты

2. Статическая силовая выносливость
— большое количество выстрелов с большим количеством повторений;
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.
3. Динамическая выносливость
—  двигательные  упражнения  с  оружием  или  тренировка  с  повторами 

движений.
Развитие специальной скорости:
это способность:
-   экстренно  реагировать  в  ситуациях,  требующих  срочных  двигательных 
действий;
-  обеспечивать  скоротечность  процессов  в  организме  человека,  от  которых 
непосредственно зависят скоростные характеристики движений;
- выполнять движение в темпе, с определяемым числом этих движений в единицу 
времени.

В  пулевой  стрельбе  быстрота  проявляется  в  скорости  реакции  на 
ожидаемую  ситуацию:  появление  движущейся  мишени,  световой  сигнал  или 
разворот мишеней в упражнениях, выполняемых по появляющейся, движущейся 
и появляющимся мишеням, в скоротечности процессов в организме человека. В 
некоторых упражнениях четко выявляется темп как показатель быстроты.

Быстроту  выполняемых  действий  развивают  при  нарастающей 
интенсивности  движений  и  волевых  усилий,  при  этом  необычайно  важны 
психологические  установки  на  быстрое  реагирование.  Стрелок  должен  четко 
знать, что он будет делать в ответ на ожидаемый сигнал, а его внимание должно 
быть направлено на этот сигнал.

Методы для тренировки скорости реакции.
1. Метод повторяемой реакции
—  в  ответ  на  поступающие  акустические  и  оптические  сигналы 

выполняются определенные подготовительные движения 
2. Метод частичного изучения, или аналитический метод
— первая реакция и последующее за ней действие сначала изучаются по 

отдельности
3. Сенсорный метод
—  тренировка  способности  концентрироваться  и  развитие  чувства 

времени  (например,  траншейный  стенд:  прием  тарелочки,  анализ  момента 
выстрела)

Тренировка скорости движений - метод повторений -
—  Основная  форма  с  серийным  принципом  -  комплексная  методика 

тренировки всего процесса.
Развитие специальной подвижности:
Виды упражнений для тренировки специальной подвижности:

— Специальные программы и упражнения для растяжки.
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—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 
мобилизация).
Развитие специальной координации и равновесия.
Виды упражнений для тренировки равновесия:

- удлинение времени сохранения позы;
- исключение  зрительного  контроля,  что  предъявляет,  дополнительные 

требования к двигательному анализатору;
- уменьшение площади опоры.

Удержание равновесия в позах:
- «ласточка»: и.п. - основная стойка; руки подняты в стороны; наклоняясь, 

поднять ногу с оттянутым носком, голова поднята, стоять в наклоне па 
одной ноге (попеременно) до 30 секунд;

- «пистолетик»: и.п. - основная стойка; руки вытянуть вперед, подняв одну 
ногу вперед, приседать на другой медленно, затем медленно подняться; 
сменив ногу, повторить приседание;

- «цапля»:  стоять  на  одной  ноге,  руки  на  груди,  глаза  закрыты  (до  30. 
секунд на каждой ноге;

- равновесие  позы:  и.п.  -  основная  стойка;  руки  положить  на  грудь, 
поставив одну ногу впереди другой,  пяткой этой ноги коснуться носка 
другой, закрыть глаза и стоять 1 минуту; ноги сменить.

Выполнение сложных по координации упражнений:
- и. п. - основная стойка; вращение предплечий в разноименные стороны: 

левое по часовой стрелке, правое против часовой;
- и.п. - основная стойка; вращение выпрямленных рук или согнутых в локте 

в  противоположные  стороны  (одной  -  по  часовой  стрелке,  другой  - 
против).

- жонглирование двумя - тремя мячами.

3. Техническая подготовка
Достижения  обучающегося  в  основном  определяются  уровнем  его 

технической  подготовленности.  Важнейшая  (главенствующая)  задача 
обучающегося (под руководством тренера-преподавателя) овладеть безупречно 
выполняемой  техникой  отдельного  выстрела.  Общий  результат  выступления 
стрелка-пулевика на соревнованиях в избранном упражнении зависит от того, 
сколь точны его  действия по выполнению каждого выстрела.  В многолетней 
подготовке  обучающегося  высокой  квалификации  основным  направлением 
учебно-тренировочного процесса должно быть постоянное совершенствование 
техники  выполнения  выстрела  в  сочетании  с  повышением  тактического 
мастерства. Необходимо накапливать знания о тактических решениях и опыт их 
практического применения.

Хороший  результат  всей  стрельбы  –  это  итог  согласованных  действий 
стрелка, позволяющих выполнять меткие выстрелы один за другим.

Выстрел – это сложное действие, техника выполнения которого состоит из 
следующих элементов:
-изготовка –  поза,  принимаемая  стрелком  для  выполнения  выстрела,  когда 
оптимальное взаиморасположение частей тела стрелка и оружия обеспечивают 
равновесие (устойчивость) системы «стрелок-оружие»;
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-прицеливание  – уточнение наведения оружия в цель с помощью прицельных 
приспособлений;
-управление спуском  – нажим на спусковой крючок: плавный, своевременный, 
тонко дозированный;
-дыхание  -   задержка  (остановка)  дыхания  на  время,  необходимое  для 
прицеливания и выполнения выстрела.

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
Теоретические  знания  являются  неотъемлемой  частью  данной 

Программы.  Изучение  информации  раздела  происходит  на  протяжении  всего 
срока реализации Программы и часто представляет собой часть занятия, логично 
вплетаясь в содержание учебно-тренировочного процесса.

Тактическая подготовка - это разучивание и совершенствование способов 
и приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во 
время соревнований при изменившихся обстоятельствах. Высокое тактическое 
мастерство  обучающегося  базируется  на  хорошем  уровне  технической, 
физической, психической подготовленности.

Цель психологической подготовки -  формирование интереса и любви к 
пулевой  стрельбе,  готовности  к  тренировочной  и  соревновательной 
деятельности,  требующей  волевых  усилий  для  преодоления  внешних  и 
внутренних препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, 
развитие  и  совершенствование  интеллекта  обучающегося.  Обучающиеся 
должны  знать,  что  такое  восприятие,  представление,  внимание,  его  виды  и 
свойства, особенности памяти, мышления, воли. Как воспитывать и проявлять 
волевые  качества,  чувства,  эмоции,  каковы  их  значение,  роль  и  влияние  на 
деятельность человека.

Задачи психологической подготовки:
- формирование значимых морально-волевых качеств;
- совершенствование  свойств  внимания;  -создание  психологических 

предпосылок для ускорения процесса овладения техникой
- выполнения выстрела в избранном виде оружия;
- развитие координационных способностей;
- овладение  умением  сосредотачиваться  и  мобилизовываться  во  время 

выполнения упражнения;
- овладение  умением  управлять  своими  чувствами,  действиями  эмоциями, 

поведением;
- овладение  умением  регулировать  психическое  состояние  во  время 

соревнований;
- развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к 

себе;
- овладение  умением  противостоять  неблагоприятным  воздействиям 

внутренних и внешних факторов;
- создание уверенности в своих силах;
- формирование готовности к выступлениям на соревнованиях;
- воспитание стремления целеустремленно бороться за победу,

Результат психологической подготовки стрелков - формирование состояния, 
обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов.
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От состояния психики, от умения управлять собой, своими эмоциями зависит 
успех выступлений на соревнованиях.

5. Участие в  спортивных соревнованиях,  инструкторская и судейская 
практика

Муниципальные,  региональные,  межрегиональные,  всероссийские 
соревнования по пулевой стрельбе.

Организация и проведение разминки/заминки, части учебно-тренировочного 
занятия под контролем тренера-преподавателя. Правила  соревнований  по 
пулевой  стрельбе.  Организация  и  проведение  соревнований.  Судейство 
соревнований по пулевой стрельбе.

Примерный программный материал для практических занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды 

подготовки

Этап начальной подготовки 1 и 2 год подготовки
1. Общая физическая подготовка (далее - ОФП)
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения руками из различных исходных положений (стоя, 
сидя  и  лежа)  в  плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах  -  сгибание  и 
разгибание,  отведение и приведение,  маховые и круговые движения,  В упоре 
лежа сгибание и разгибание рук.

Упражнения для туловища.  Упражнения для формирования правильной 
осанки: из различных исходных положений наклоны вперед, в стороны, назад с 
различными  положениями  и  движениями  руками,  круговые  движения 
туловищем.  В  положении  лежа  лицом  вниз  -  прогибания  с  различными 
положениями и движениями руками и ногами. Из упора лежа переходы в упор 
лежа  боком,  в  упоре  присев.  Из  положения  лежа  на  спине  -  поочередное  и 
одновременное поднимание рук и ног, поднимание туловища на отрывая ног от 
пола, "мост".

Упражнения для ног. Из основной стойки - различные движения прямой и 
согнутой  ногой;  приседания  на  одной  и  обеих  ногах.  Маховые  поочередные 
движения ногами, стоя на месте и в движении, то же держась одной рукой за 
опору. Выпады в разные стороны и их перемены с различными движениями рук 
и туловища, с пружинящими движениями ногами; упражнения на растягивание 
и расслабление.

Упражнения для всех частей тела.  В положении стоя,  стоя на коленях, 
сидя и лежа - различные движения руками, ногами и туловищем. Разноименные 
движения  руками  и  ногами  на  координации  движений,  движения  с  большой 
амплитудой махового характера.

Парные  и  групповые  упражнения.  Упражнения  для  ног  и  туловища, 
парами,  тройками,  группами  -  сгибания  и  разгибания  рук,  ног  и  туловища, 
выпады, приседания, наклоны, вращения с сопротивлением  упражняющихся. 

2. Специальная физическая подготовка (далее - СФП).
Развитие специальной выносливости:

— холостая тренировка;
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— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем;
— упражнения с оружием на удержание;
—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 

вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
Упражнения на развитие силы:

1. Равновесие корпуса
— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
2. Статическая силовая выносливость
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.

Упражнения для тренировки специальной подвижности:
—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 

мобилизация).
Упражнения для тренировки равновесия:

- удлинение времени сохранения позы;
Удержание  равновесия  в  позах:  выполнение  сложных  по  координации 
упражнений:

3. Техническая подготовка
Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
- изготовка для стрельбы «лежа» с применением упора; 
- изготовка для стрельбы «лежа» с применением ремня;
- изготовка для стрельбы «стоя»;
- изготовка для стрельбы из пистолета;
- прицеливание с диоптрическим прицелом;
- прицеливание с открытым прицелом;
- дыхание; 
- управление спуском (плавность, «неожиданность»).

Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без пульки и с пулькой).
Совершенствование устойчивости – увеличение тренировочной нагрузки 

(работа без пульки и с пулькой).
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния).
Выполнение выстрелов без пульки и с пулькой – координирование работ 

по  удержанию  системы  «стрелок-оружие»,  прицеливанию  и  выжиму  спуска 
(«параллельность работ»).

Практические стрельбы: на укороченной и полной дистанции; по белому 
листу и мишени; на «кучность» и точность.

Расчет и внесение поправок
Действующим федеральным стандартом и Программой начального этапа 

подготовки не предусмотрена теоретическая подготовка, но тренер в процессе 
практической работы дает необходимые знания, формирует правильные целевые 
установки и понятия по темам:

-Физическая культура и спорт. Вид спорта «пулевая стрельба».
-Усвоение мер безопасности при обращении с оружием и правил поведения в 
тирах, формирование навыков их выполнения.
-Ознакомление  с  общими  сведениями  о  выстреле,  элементах  техники  его 
выполнения.
-Личная гигиена. Питание обучающегося. Соблюдение спортивного режима.
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4.Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка
Тактическая подготовка – это разучивание и совершенствование способов и 

приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во 
время соревнований при изменившихся обстоятельствах. Высокое тактическое 
мастерство  обучающегося  базируется  на  хорошем  уровне  технической, 
физической, психической подготовленности. Основу  спортивно-
тактического  мастерства  составляют  качество  тактического  мышления  и 
тактические знания, умение, навыки.

Под  тактическими  знаниями  подразумеваются  сведения  о  принципах  и 
рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде спорта.

Тактические знания находят практическое применение в виде тактических 
умений  и  навыков,  которые  стрелок  использует  при  изменившихся 
обстоятельствах.  Тактическое  мышление  развивается  в  единстве  с 
формированием тактических знаний, умений и навыков.

Тактическое  мышление  проявляется  (выражается)  в  способности 
обучающегося,  восприняв  возникшие  изменения,  быстро  оценить  новую 
ситуацию  и  переработать  эту  информацию,  существенную  для  решения 
тактической  задачи,  и  главное,  –  кратчайшим путем найти  среди  нескольких 
вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью.

Не  менее  значимыми  являются  проявления  тактического  мышления  в 
способности  стрелка  организовать  подготовку  к  выступлению,  а  во  время 
соревнований свои поведение и действия при изменении условий внешней среды 
и  психического  состояния.  Эта  организация  необходима  для  сохранения 
эффективности  выполнения  каждого  выстрела  и  всего  упражнения  в  целом. 
Варианты возникающих изменений во внешней среде и в  состоянии психики 
соревнующихся хорошо известны, в целом предсказуемы. Обучающийся должен 
хорошо  знать  не  только  возможные  изменения,  но  и  содержание  вариантов 
тактических решений,  направленных на преодоление негативных последствий 
неожиданно возникших изменений.

Готовясь к выступлению, стрелок во время учебно-тренировочных занятий 
по  заданию  тренера-преподавателя  или  самостоятельно  должен,  представив 
разные варианты изменений внешней среды, вносить коррективы в организацию 
выполнения выстрела, применять иные технические приемы ведения стрельбы. 
Должны  быть  продуманы  общий  план  выполнения  отдельных  упражнений, 
подготовка  стрелкового  места  перед  стартом,  порядок  и  задачи  выполнения 
пробных  выстрелов,  те  действия,  выполнение  которых  необходимо 
контролировать,  сосредоточив  внимание.  Не  менее  важно  предусмотреть 
вероятность  контактов  перед  стартом,  так  как  результатом  их  могут  быть 
переключение мыслей на сообщаемую новость, определенный эмоциональный 
«всплеск».  Такие  отвлечения  нарушают общий настрой,  сосредоточенность  – 
психологическую готовность обучающегося к выступлению.

Объективные  факторы  изменений  обстоятельств  и  внешней  среды  при 
выполнении упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах:

– изменение освещенности при переменной облачности;
– сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе;
– несоответствие  уровня  мишеней  на  соревнованиях  привычному 

уровню мишеней в месте подготовки;
 – сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок;
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– незначительные неисправности оружии, не дающие
права на дополнительное время;

– нехватка времени, определяемого условиями Правил
проведения соревнований;

– шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговорах на соседних 
щитах (установках);

– повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей
кходу выполнения упражнения;

– вмешательство судьи.
Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения 

всех элементов выстрела в целом:
– высокая ответственность;
– сомнения, неуверенность в оценке своих действий;
– посторонние  мысли,  не  связанные  с  выполнением  предстоящего 

выстрела;
– боязнь плохого выстрела;
– неготовность  к  неожиданно  высокому  результату  нескольких 

выстрелов, серии;
– утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения;
– ухудшение (нарушение)  согласованности действий по выполнению 

выстрела.
Успешность  преодоления  сложностей,  вызванных  объективными 

факторами,  определяется  техническим  мастерством  обучающегося.  Со 
сложностями  субъективного  характера  легче  справляются  волевые 
обучающиеся, овладевшие приемами саморегуляции.

Знания  по  тактике,  только  накопленные,  но  не  подкрепленные  личным 
двигательным  опытом  обучающегося,  не  могут  значительно  положительно 
повлиять на спортивный результат. Высшей практической формой спортивно-
тактической подготовки являются состязания.  Наибольшие внимание и  время 
отдаются тактической подготовке на этапах, непосредственно предшествующим 
основным состязаниям, и между основными соревнованиями.

Главный путь приобретения соревновательного опыта, на котором строится 
спортивно-тактическое  мастерство,  –  это  систематическое  участие  в 
соревнованиях различного ранга.

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после учебно-
тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы 
с врачами, тренера-преподавателями, научными работниками; просмотр и анализ 
видеоматериалов; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д.

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением 
указанных средств осуществляется в рамках следующих тем:

1) Основы гигиены и здорового образа жизни.
2) Сведения о строении и функциях организма человека.
3) Влияние физических упражнений на организм человека.
4) Вредные привычки и их преодоление.
5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта.
6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play.
7) Олимпийское движение.
8) Особенности техники вида спорта.
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9) Техника безопасности при занятиях спортом.
10) Правила вида спорта.
Кроме  того,  в  программный  материал  теоретической  подготовки  входят 

средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий этапа НП 1-
го, 2-го года подготовки.

Стрелки должны иметь представление о   физической культуре   и   спорте, 
о  значении  для  стрелка  физической,  морально-волевой  и  психологической 
подготовленности, ознакомиться с историей развития пулевой стрельбы. Важно 
усвоить необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности, знать, 
из  каких  видов  ружей  выполняются  различные  упражнения,  правила 
соревнований; твердо   усвоить    общие    основы    техники    выполнения 
выстрела,    сведения о баллистике, гигиене, профилактике заболеваний.

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех 
возрастных групп. Общее представление и небольшой объем знаний по многим 
вопросам юные обучающиеся получают уже на начальном этапе обучения.  С 
ростом  мастерства  на  разных  этапах  подготовки  возникает  необходимость  в 
более широком освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее 
полно  раскрываются  и  освещаются  теоретические  вопросы  в  группах 
спортивного  совершенствования  и  высшего  мастерства  в  соответствии  с 
потребностью в этих знаниях у обучающихся этого уровня.

Теоретические     занятия    проводятся    с     учетом     возраста 
занимающихся  и  объемов  имеющихся  знаний.  Для  сообщения  теоретических 
сведений  используются  различные  формы:  рассказ,  объяснение,  беседа,  по 
отдельным  вопросам  –  лекции  с  демонстрацией  наглядных  пособий, 
приведением ярких примеров из практики. Они должны быть частью учебно-
учебно-тренировочного  занятия,  их    продолжительность    определяется 
объемом    информации.    Для    сообщений  по  теории  целесообразно 
использовать перерывы между частями учебно- учебно-тренировочного занятия, 
время отдыха. Лекции и беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, 
строения и функций организма человека проводятся тренером-преподавателем 
или врачом.

Физическая культура и спорт
Понятие  о  физической  культуре  и  спорте.  Роль  физической  культуры в 

общем  развитии  человека,  его  социальном  воспитании  и  подготовке  к 
эффективному труду и защите страны. Физическая культура – составная часть 
культуры  общества,  важнейшее  средство  укрепления  здоровья.  Физическая 
культура, спорт и экономика государства.

Общественно-политическое  значение  спорта.  Организация 
государственного руководства физической культурой и спортом. Общественные 
организации,  ведущие  работу  по  физической  культуре  и  спорту:  федерации, 
комиссии, коллегии, советы, их роль и значение. Роль детского и юношеского 
спорта. Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной 
и  внешкольной  работе.  Цели  и  задачи  коллективов  физической  культуры, 
спортивных  секций,  детско-  юношеских  спортивных  школ  (ДЮСШ), 
специализированных  детско-юношеских  школ  олимпийского  резерва 
(СДЮШОР), училищ олимпийского резерва (УОР), школ высшего спортивного 
мастерства. Единая спортивная классификация и массовый спорт в стране, их 
значение  для  повышения  квалификации  обучающихся  и  развития  спорта. 
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Спортивные  разряды  и  почетные  спортивные  звания.  Значение  победных 
выступлений советских и российских стрелков на Олимпийских Играх, мировых 
и  европейских  чемпионатах  для  повышения  авторитета  нашей  страны  и 
укрепления взаимопонимания между народами мира.

Общие сведения об истории развития пулевой стрельбы
Возникновение  стрелкового  спорта.  Причины,  обусловившие 

возникновение  пулевой  стрельбы.  Первые  зарубежные  стрелковые  общества. 
Возникновение и развитие стрелкового спорта в дореволюционной России.

Первые  стрелковые  состязания.  Стрелковый  спорт  в  годы  становления 
Советского государства. Роль Всеобуча в развитии пулевой стрельбы.

Движения:  «Готов  к  труду  и  обороне»,  ворошиловские  стрелки. 
Воспитательное  и  прикладное  значение  пулевой  стрельбы.  Роль  снайперов  в 
Великой  Отечественной  войне.  Пулевая  стрельба  в  послевоенный  период: 
массовые  мероприятия,  ежегодные  соревнования  всесоюзного  уровня, 
Спартакиады народов СССР, участие в международных встречах, первенствах и 
чемпионатах Европы и мира, в Олимпийских Играх. Достижения советских и 
российских стрелков на Олимпийских Играх, чемпионатах мира и Европы.

Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди молодежи: 
юношей, юниоров. Успехи молодых стрелков на международных соревнованиях.

Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб
Правила  поведения  стрелка  в  тире,  на  линии  огня.  Порядок  выдачи  и 

получения оружия. Порядок обращения с оружием при чистке, переносе его до и 
от  линии  огня,  во  время  стрельбы.  Порядок  выдачи  стрелкам  патронов  на 
тренировках  и  на  соревнованиях,  учет  их  расходования.  Правила  переноса 
оружия и обращения с ним на стрельбище. Правила транспортировки оружия к 
месту  проведения  соревнований.  Меры  обеспечения  безопасности  во  время 
тренировок  и  соревнований,  проводимых на  стрельбищах.  Ответственность  и 
контроль  за  строгим  соблюдением  мер  безопасности  и  правил  обращения  с 
оружием  возлагается  на  руководителей  спортивных  стрелковых  мероприятий 
разного уровня.

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

вне его, при полете.
Выстрел  –  выбрасывание  пули  из  канала  ствола  огнестрельного  оружия 

давлением  пороховых  газов.  Понятие  о  взрыве.  Взрывчатые  вещества  (ВВ) 
разделятся  на  инициирующие(капсюльные составы),  дробящие и  метательные 
(пороха).  Инициирующие  ВВ  легко  взрываются  от  простых  видов  внешнего 
воздействия:  пламени,  удара,  трения,  способны  вызвать  детонацию. 
Метательные  ВВ  или  пороха  при  горении  превращаются  в  пороховые  газы, 
сообщая пуле движение в канале ствола.

Внутренняя  баллистика  изучает  явления,  происходящие  в  канале  ствола 
при выстреле: воспламенение и горение пороха, образование пороховых газов, 
возникновение давления, движение и вылет пули. Величина давления пороховых 
газов в момент вылета пули из канала ствола - дульное давление. Скорость пули 
в  момент  вылета  называется  начальной.  Давление  пороховых газов  вызывает 
движение  пули  вперед,  а  оружия  назад.  Это  движение  оружия  называется 
отдачей.  Угол  вылета,  его  зависимость  от  однообразия  удержания  оружия  и 
усилия  хвата.  Прочность  стволов  зависит  от  толщины  стенок  и  качества 
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материала. Если давление в стволе превысит величину, на которую рассчитана 
прочность  ствола,  то  наступит  остаточная  деформация:  ствол  будет  раздут. 
Причиной образования раздутий являются посторонние тела,  находившиеся в 
канале ствола на пути движения пули.

Необходимость  тщательной  чистки  оружия.  Износ  стволов  вызывается 
причинами  механического,  термического  и  химического  характера.  Износ 
стволов  отрицательно  сказывается  на  их  «живучести».  Основная  причина, 
отрицательно влияющая на  «живучесть» стволов.  Окклюзия.  Это поглощение 
газов  металлом;  его  последствия:  нарушение  поверхности  канала  ствола, 
снижение прочности, увеличение калибра, особенно опасное у дульного выхода, 
ухудшение боя оружия.

Пригодность  ствола  для  длительной  стрельбы  называется  его 
«живучестью»  -  способностью  выдерживать  определенное  количество 
выстрелов,  после  которых  он  не  теряет  свои  баллистические  качества. 
Увеличение живучести ствола достигается бережным отношением и правильным 
уходом за ним. Чистку оружия необходимо производить с казенной части, так 
как  при  чистке  с  дульного  среза  постепенно  происходит  снашивание  полей 
нарезов, влекущее за собой ухудшение боя оружия.

Внешняя  баллистика  освещает  движение  пули  в  воздухе  при  полете, 
основывается на законах механики.

Траектория – это путь, по которому движется центр тяжести пули.
Элементы траектории: точка вылета, горизонт оружия, линия возвышения, 

угол возвышения, линия бросания, угол бросания, угол вылета, точка падения, 
угол  падения,  горизонтальная  дальность,  вершина  траектории,  высота 
траектории, восходящая ветвь траектории, нисходящая ветвь траектории, точка 
прицеливания, угол прицеливания, линия прицеливания, угол места цели, точка 
встречи,  угол  встречи,  прицельная  дальность,  превышение  траектории  над 
линией прицеливания, прямой выстрел, прицеливание и наводка, горизонтальная 
наводка, вертикальная наводка.

Полет пули – на пулю, вылетевшую из канала ствола, действуют три силы: 
сила  инерции,  сила  земного притяжения,  сила  сопротивления воздуха.  Чтобы 
пуля пролетела определенное расстояние и попала в цель, необходимо направить 
ствол оружия выше цели.  Траектория пули в  безвоздушном пространстве,  на 
которую  действует  только  сила  тяжести,  представляет  собой  правильную 
кривую – параболу. Воздушная среда оказывает сопротивление движению пули, 
отражающееся  на  ее  скорости.  Причины,  вызывающие  появление  силы 
сопротивления воздуха. Сила сопротивления воздуха зависит от скорости полета 
пули, от ее формы, массы, калибра, поверхности и плотности воздуха. Явление 
разбрасывания пуль при стрельбе из одного и того же оружия при одинаковых 
условиях называется естественным рассеиванием пуль. Причины, вызывающие 
рассеивание пуль.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека
Общие  сведения  о  строении  организма  человека.  Костно-связочный 

аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Сердечно-сосудистая система и 
кровообращение.  Дыхание  и  газообмен,  значение  дыхания  для 
жизнедеятельности организма. Центральная нервная система и ее ведущая роль 
в  жизнедеятельности  организма.  Влияние  занятий  физической  культурой  и 
спортом на центральную нервную систему и обмен веществ в организме.
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Совершенствование  функций  сердечно-сосудистой,  дыхательной, 
мышечной и других систем организма в процессе занятий физической культурой 
и спортом. Органы чувств: слух, зрение: строение глаза, профилактика зрения.

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
Тренировка,  как  процесс  формирования  двигательных  навыков  и 

расширения  функциональных  возможностей  организма.  Физиологические 
закономерности  формирования  двигательных навыков.  Утомление  и  причины 
временного  снижения  работоспособности.  Учет  динамики  восстановительных 
процессов при организации спортивной тренировки.

Повторяемость  нагрузок,  интервалы  отдыха  между  ними.  Показатели 
восстановления работоспособности организма обучающегося. Тренированность 
и ее психофизиологические показатели.

Гигиена, режим, закаливание
Общие сведения  о  гигиене  и  санитарии.  Личная  гигиена:  уход  за  телом 

(кожей), волосами, ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и 
обуви,  повседневной и спортивной.  Гигиена жилищ и мест  занятий спортом: 
температура воздуха, влажность, освещение и вентиляция помещений. Общий 
режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления 
организма обучающегося. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 
обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы 
(солнце,  воздух,  вода),  использование  их  для  закаливания  организма 
обучающегося, правила их применения. Режим тренировок и отдыха.

Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 
режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, 
нормах  потребления  в  зависимости  от  энергозатрат,  значение  отдельных 
пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество 
продуктов  питания,  разнообразие  –  сочетание  растительных  и  животных 
компонентов.  Питание  в  день  соревнований:  необходимость  учитывать 
изменение  состояния  стрелка,  следующее  за  приемом  пищи,  –  некоторое 
ухудшение двигательных реакций, координации.

Понятие  о  заразных  заболеваниях  (возбудители,  передача, 
распространение).  К таким заболеваниям относится целая группа заболеваний 
верхних дыхательных путей.  Они вызываются главным образом микробами и 
вирусами  и  осложняются  переохлаждением,  поэтому  в  обиходной  жизни  их 
называют  простудными.  Меры  личной  и  общественной  профилактики 
(предупреждение  заболеваний).  Общие  требования  к  отдыху  при  регулярных 
занятиях пулевой стрельбой.

Сведения  о  вреде  курения,  алкоголя,  наркотиков.  Отрицательное 
воздействие длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера.

Задачи психологической подготовки:
— формирование значимых морально-волевых качеств;
— совершенствование свойств внимания;
— создание психологических предпосылок для ускорения

процесса  овладения  техникой  выполнения  выстрела  в  избранном 
виде оружия;

— развитие координационных способностей;
— овладение умением сосредотачиваться и

мобилизовываться во время выполнения упражнения;

93



— овладение  умением  управлять  своими  чувствами,  действиями, 
эмоциями, поведением;

— овладение умением регулировать психическиесостояния
во время соревнований;

— развитие  способностей  к  самоанализу,  самокритичности, 
требовательности к себе;

— овладение умением противостоять неблагоприятным
воздействиям внутренних и внешних факторов;

— создание уверенности в своих силах;
— формирование готовности к выступлениям на соревнованиях;
— воспитание стремления бороться за победу.
В  психологической  подготовке  обучающихся  применяются  следующие 

методы:
— словесные  воздействия:  разъяснение,  рассказ,  беседа,  убеждение, 

педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение;
— выполнение посильных задач для достижения результата;
— введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, 

страха,  неприятных  ощущений  (используя  их,  необходимо  соблюдать 
постепенность и осторожность, не требуя предельной мобилизации);

— применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и 
подготовленности обучающегося;

— смешанное  воздействие:  поощрение,  выполнение  общественных  и 
личных поручений, наказание.

Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает 
решение  основных  задач,  среди  которых  формирование  мотивов  для 
напряженной тренировочной работы и осознанного положительного отношения 
к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям.

Целью  психологической  подготовки  стрелков  является  формирование 
состояния, обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов. От 
состояния психики, от умения управлять собой, своими эмоциями зависит успех 
выступлений на соревнованиях.

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, 
опирается на базовую подготовку и решает следующие задачи:

– формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям;
– воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному 

достижению определенного результата, победы;
– выработка  эмоциональной  устойчивости  к  соревновательному 

стрессу;
– сохранение нервно-психической свежести;
– предупреждение перенапряжений;
– овладение самоконтролем и саморегуляцией

собственного  психологического  состояния  в  соревновательной 
обстановке.
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Учебно-тренировочный этап 1 и 2 -го года подготовки
1. ОФП

Общеразвивающие  упражнения.  Упражнения  для  мышц  рук,  плечевого 
пояса,  в  различных положениях  (на  коленях,  сидя,  лежа).  Движения  руками: 
сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки. 

Упражнения  для  мышц  ног:  приседания,  выпрыгивания,  подскоки  из 
различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые 
движения ногами.

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты 
головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении 
лежа на спине.

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в 
высоту и длину с разбега и без, метание ядра.

Спортивные игры: баскетбол, футбол, настольный теннис.
Подвижные игры и  др.

2. СФП
Упражнения на развитие выносливости:

— холостая тренировка;
— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем;
— упражнения с оружием на удержание;
—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 

вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
Упражнения на развитие силы:

1. Равновесие корпуса
— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
2. Статическая силовая выносливость
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.

Упражнения для тренировки специальной подвижности:
— Специальные программы и упражнения для растяжки.
—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 

мобилизация).
Упражнения для тренировки равновесия:

- удлинение времени сохранения позы;
- исключение  зрительного  контроля,  что  предъявляет,  дополнительные 

требования к двигательному анализатору;
- уменьшение площади опоры.

Удержание  равновесия  в  позах.  Выполнение  сложных  по  координации 
упражнений.

3. Техническая подготовка
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 прицелами; 
- дыхание;
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- управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность);
Выработка устойчивости,  совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «лежа».
Выработка устойчивости,  совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «стоя» из пневматической винтовки.
«Чистота» выполнения «выстрелов» без пулек.
Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без пулек и с пульками).
Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа 
без патрона и с патроном).
Выполнение  выстрелов  без  пульки  и  с  пулькой  (внутренний  контроль  за 
сохранением рабочего, состояния).
Выполнение  выстрелов  без  пульки  и  с  пулькой  -  координирование  работ  по 
удержанию  системы  «стрелок-оружие»,  прицеливанию  и  выжиму  спуска 
(«параллельность работ»).
Совершенствование  автономной  работы  указательного  пальца  по  выжиму 
спуска.
Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика).
Практические  стрельбы:  -  на  укороченных  дистанциях;  (периодически);  -  по 
белому листу и мишени.
Расчет и внесение поправок между сериями.
Контроль  спортивной  подготовленности:  -  стрельбы  на  «кучность», 
«совмещение»,  прикидки;   -  выполнение  упражнений  по  условиям 
соревнований;  -  квалификационные  соревнования  (зачет  по  технической 
подготовленности).

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
Организация государственного руководства физической культурой и спортом. 
Общественные организации, ведущие работу по физической культуре и спорту.
Участие в международных встречах, первенствах и чемпионатах Европы, мира, 
Олимпийских Играх.
Необходимость  неукоснительного  соблюдения  мер  безопасности,  правил 
поведения в тирах.
Окклюзия  –  поглощение  газов  металлом,  его  последствия:  нарушение 
поверхности ствола, снижение прочности, ухудшение боя оружия.
Характеристика, основные части новых моделей оружия. 
Координирование  выполнения  элементов  техники  выстрела:  изготовка, 
прицеливание, управление спуском, дыхание (повторение).
Реакция  на  сигналы  первой  и  второй  сигнальных  систем,  подготавливаемый 
выстрел «ожиданно - неожиданный» (уточнение понимания этого явления).
Получение  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.
Получение  знаний  по  вопросам:  -  «самоконтроль»,  необходимость  ведения 
дневника,- показатели общего состояния обучающегося,  -  анализ результатов 
самоконтроля, выводы,- при необходимости самостоятельно вносить коррективы 
в подготовку.
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Антидопинговые  мероприятия.  Обучение,  тестирование  не  сайте  «Русада»  с 
получением сертификата.
Учет  восстановительных  процессов  при  организации  учебно-тренировочного 
процесса.
Самостоятельное планирование личных учебно-тренировочных занятий.

5. Участие в  спортивных соревнованиях,  инструкторская и судейская 
практика

Инструкторская практика: 
- обязанности дежурного;
- построение группы перед началом занятия, сдача рапорта;
- предупреждение нарушений мер безопасности (тактично указывать на 

них товарищам, объяснять недопустимость и опасность нарушений);
- основные  меры  безопасности,  умение  проводить  инструктаж  для 

новичков;
- умение проводить в разминке упражнения физической направленности, 

совершенствующие  двигательные  качества  стрелка  (1-й  год  подготовки),  и 
проводить  1-ю  часть  разминки  в  присутствии  тренера-преподавателя  (2-год 
подготовки);

- умение показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия;
- тренировка умения находить ошибки в технических действиях других 

обучающихся и помогать их устранению;
- оказание помощи начинающим в изучении материальной части избран-

ного вида оружия.
Судейская практика: 
- правила соревнований по пулевой стрельбе,
-шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований,
-работа  в  качестве  показчика  и  контролера,  судьи-стажера  линии 

мишеней, выполнение обязанностей помощника судьи линии мишеней, огневого 
рубежа.

-обязанности участника соревнований, условия выполнения упражнений. 
--организация и судейство городских соревнований.

Участие в городских и областных соревнованиях по пулевой стрельбе.

Учебно-тренировочный этап 3 и 4 -го года подготовки
1. ОФП

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бег. Кроссы. 
Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину, высоту. Упражнения для развития 
мышц ног, рук, туловища. Прыжки со скакалкой. 

Плавание  без  учета  времени.  Лыжный  спорт.  Велосипед.  Подвижные 
игры.

2. СФП
Упражнения на развитие выносливости:

— большое число выстрелов;
— холостая тренировка;
— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем;
— упражнения с оружием на удержание;
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—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 
вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
Упражнения на развитие силы:

— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
—  вспомогательные  инструменты:  тренажерная  лента,  учебно-

тренировочный шест (со смещающимися грузами для тренировки координации) 
и другие небольшие инструменты

— большое количество выстрелов с большим количеством повторений;
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.
—  двигательные  упражнения  с  оружием  или  тренировка  с  повторами 

движений.
Упражнения для тренировки специальной скорости.

—  в  ответ  на  поступающие  акустические  и  оптические  сигналы 
выполняются определенные подготовительные движения 

— первая реакция и последующее за ней действие сначала изучаются по 
отдельности

—  тренировка  способности  концентрироваться  и  развитие  чувства 
времени Тренировка скорости движений - метод повторений
Упражнения для тренировки специальной подвижности:

— Специальные программы и упражнения для растяжки.
—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 

мобилизация).
Упражнения для тренировки равновесия:

- удлинение времени сохранения позы;
- исключение  зрительного  контроля,  что  предъявляет,  дополнительные 

требования к двигательному анализатору;
- уменьшение площади опоры.

Удержание  равновесия  в  позах.  Выполнение  сложных  по  координации 
упражнений.

3. Техническая подготовка
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

выполнения выстрела в положении «лежа»
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

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

выполнения выстрела в положении «стоя»
Совершенствование  умения  концентрировать  и  удерживать  внимание  на 

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

Выполнение  выстрелов  без  пульки  и  с  пулькой  (внутренний  контроль  за 
сохранением рабочего состояния)

Совершенствование  координирования  работ  по  удержанию  системы 
«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») – 
выполнение выстрелов без пульки и с пулькой

Совершенствование  автономной  работы  указательного  пальца  по  выжиму 
спуска

Совершенствование альтернативных способов управления спуском.
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Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика)
Совершенствования техники выполнения выстрелов в финале.
Практические стрельбы -  на  укороченных дистанциях,  (периодически,  при 

необходимости): - по белому листу и мишени.
Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 
Контроль  спортивной  подготовленности:  -  стрельбы  на  «кучность», 

«совмещение», прикидки; - выполнение упражнений по условиям соревнований;
- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности).

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
Антидопинговая политика в спорте. ВАДА. РУСАДА. Ежегодное обучение, 

тестирование на сайте «Русада» с получением сертификата.
Координирование  выполнения  элементов  техники  выстрела:  изготовка, 

прицеливание, управление спуском, дыхание (повторение).
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.

Углубление  знаний по вопросам: - «самоконтроль», необходимость ведения 
дневника, -  показатели общего состояния обучающегося, -  анализ результатов 
самоконтроля,  выводы,  -  при  необходимости  самостоятельно  вносить 
коррективы в подготовку.

5. Участие в  спортивных соревнованиях,  инструкторская и судейская 
практика

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.

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

Участие  в  соревнованиях  по  пулевой  стрельбе  городского,  областного  и 
российского уровня.

Этап совершенствования спортивного мастерства
1. ОФП

Выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, паузах (в 
период отдыха) и в конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя 
зарядка, размеренный бег, кроссы, подвижные игры, настольный теннис, ходьба 
на лыжах, плавание, велосипед, прогулки.

2. СФП
Упражнения на развитие выносливости:

— большое число выстрелов;
— холостая тренировка;
— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем;
— упражнения с оружием на удержание;
—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 

вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
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Упражнения на развитие силы:
— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
—  вспомогательные  инструменты:  тренажерная  лента,  учебно-

тренировочный шест (со смещающимися грузами для тренировки координации) 
и другие небольшие инструменты

— большое количество выстрелов с большим количеством повторений;
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.
—  двигательные  упражнения  с  оружием  или  тренировка  с  повторами 

движений.
Упражнения для тренировки специальной скорости.

—  в  ответ  на  поступающие  акустические  и  оптические  сигналы 
выполняются определенные подготовительные движения 

— первая реакция и последующее за ней действие сначала изучаются по 
отдельности

—  тренировка  способности  концентрироваться  и  развитие  чувства 
времени Тренировка скорости движений - метод повторений
Упражнения для тренировки специальной подвижности:

— Специальные программы и упражнения для растяжки.
—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 

мобилизация).
Упражнения для тренировки равновесия:

- удлинение времени сохранения позы;
- исключение  зрительного  контроля,  что  предъявляет,  дополнительные 

требования к двигательному анализатору;
- уменьшение площади опоры.

Удержание  равновесия  в  позах.  Выполнение  сложных  по  координации 
упражнений.

3. Техническая подготовка
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

выполнения выстрела в положении «лежа».
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

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

выполнения выстрела в положении «стоя»
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

выполнения выстрелов из стандартного пистолета по неподвижной мишени.
Дальнейшее  совершенствование  техники  выполнения  серии  выстрелов  по 

появляющимся мишеням.
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».

Выполнение  выстрелов  без  пульки  и  с  пулькой  (внутренний  контроль  за 
сохранением рабочего состояния).

Выполнение выстрелов без пульки и с пулькой – координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска.

Дальнейшее  совершенствование  двигательных  представлений  - 
идеомоторика.
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Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по 
выжиму спуска.

Дальнейшее  совершенствование  альтернативных  способов  управления 
спуском.

Дальнейшее совершенствования техники выполнения выстрелов в финале.
Практические стрельбы -  на  укороченных дистанциях,  (периодически,  при 

необходимости): - по белому листу и мишени.
Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
Координирование  выполнения  элементов  техники  выстрела:  изготовка, 

прицеливание, управление спуском, дыхание (повторение).
Темперамент – индивидуальные особенности личности, характер.
Самовнушение  в  подготовке  обучающегося.  Произвольное  воздействие 

самовнушения на организм.
Индивидуальный психологический тренинг.
Антидопинговые  мероприятия,  работа  с  сайтом  «Русада»:  обучение, 

тестирование, получение сертификата.
5. Участие в  спортивных соревнованиях,  инструкторская и судейская 

практика
Инструкторская практика:

- выполнение обязанностей дежурного;
- проведение  построения,  сдачи  рапорта,  организация  первой  части 

разминки, состоящей из упражнений общефизической направленности;
- проведение заключительной части разминки,  состоящей из  упражнений 

специальной технической направленности;
- оказание  помощи  тренеру  при  проведении  первых  занятий  в  группах 

начальной подготовки;
- оказание помощи тренеру при проведении практических и теоретических 

занятий в группах учебно-тренировочного этапа;
- оказание  помощи  тренера-преподавателям  при  проведении  набора 

желающих заниматься пулевой стрельбой.
Участие  в  судейских  бригадах  на  соревнованиях  различного  уровня  по 

пулевой стрельбе в качестве судьи, старшего судьи, секретаря. 
Участие в соревнованиях по пулевой стрельбе различного уровня.

Этап высшего спортивного мастерства
1. ОФП

Общефизическая  подготовка:  выполнение  упражнений  общефизической 
направленности  в  разминке,  паузах  (отдыхе)  и  конце  учебно-тренировочных 
занятий;  ежедневная  утренняя  зарядка,  размеренный  бег,  подвижные  игры, 
настольный теннис, велосипед, плавание (самостоятельно).

2. СФП
Совершенствование  выполнения  упражнений  специальной  физической 

направленности: силовой и статической выносливости, координированности.
Упражнения на развитие выносливости:

— большое число выстрелов;
— холостая тренировка;
— тренировки с дополнительным спортивным инвентарем;
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— упражнения с оружием на удержание;
—  упражнения  на  концентрацию,  такие  как  «поиск  чисел»,  задачи  на 

вычисления, ребусы, игры на реакцию и т.д.
Упражнения на развитие силы:

— упражнения на укрепление плечевого пояса и спины;
— упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;
—  вспомогательные  инструменты:  тренажерная  лента,  учебно-

тренировочный шест (со смещающимися грузами для тренировки координации) 
и другие небольшие инструменты

— большое количество выстрелов с большим количеством повторений;
— холостая тренировка;
— вариации тренировок со спортивным инвентарем.
—  двигательные  упражнения  с  оружием  или  тренировка  с  повторами 

движений.
Упражнения для тренировки специальной скорости.

—  в  ответ  на  поступающие  акустические  и  оптические  сигналы 
выполняются определенные подготовительные движения 

— первая реакция и последующее за ней действие сначала изучаются по 
отдельности

—  тренировка  способности  концентрироваться  и  развитие  чувства 
времени Тренировка скорости движений - метод повторений
Упражнения для тренировки специальной подвижности:

— Специальные программы и упражнения для растяжки.
—  Специальные  уравновешивающие  упражнения  (укрепление, 

мобилизация).
Упражнения для тренировки равновесия:

- удлинение времени сохранения позы;
- исключение  зрительного  контроля,  что  предъявляет,  дополнительные 

требования к двигательному анализатору;
- уменьшение площади опоры.

Удержание  равновесия  в  позах.  Выполнение  сложных  по  координации 
упражнений.

3. Техническая подготовка
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

выполнения выстрела в положении «лежа».
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

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

выполнения выстрела в положении «стоя»
Дальнейшие  выработка  устойчивости  и  совершенствование  техники 

выполнения выстрелов из стандартного пистолета по неподвижной мишени.
Дальнейшее  совершенствование  техники  выполнения  серии  выстрелов  по 

появляющимся мишеням.
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».

Выполнение  выстрелов  без  пульки  и  с  пулькой  (внутренний  контроль  за 
сохранением рабочего состояния).
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Выполнение выстрелов без пульки и с пулькой – координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска.

Дальнейшее  совершенствование  двигательных  представлений  - 
идеомоторика.

Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по 
выжиму спуска.

Дальнейшее  совершенствование  альтернативных  способов  управления 
спуском.

Дальнейшее совершенствования техники выполнения выстрелов в финале.
Практические стрельбы -  на  укороченных дистанциях,  (периодически,  при 

необходимости): - по белому листу и мишени.
Овладение навыками устранения неполадок в оружии.

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
Координирование  выполнения  элементов  техники  выстрела:  изготовка, 

прицеливание, управление спуском, дыхание (повторение).
Темперамент – индивидуальные особенности личности, характер.
Самовнушение  в  подготовке  обучающегося.  Произвольное  воздействие 

самовнушения на организм.
Индивидуальный психологический тренинг.
Антидопинговые  мероприятия,  работа  с  сайтом  «Русада»:  обучение, 

тестирование, получение сертификата.
5. Участие в  спортивных соревнованиях,  инструкторская и судейская 

практика
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; 
сообщение о мерах безопасности, правилах поведения в тире.
Судейская  практика:  шифровка  мишеней  для  контрольных  стрельб  и 
соревнований,  работа  в  качестве  контролера,  выполнение  обязанностей 
помощника  судьи  линии  мишеней,  огневого  рубежа,  линии  огня,  КОР, 
информатора
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным 
спортивным  дисциплинам  вида  спорта  "пулевая  стрельба"  основаны  на 
особенностях  вида  спорта  "пулевая  стрельба"  и  его  спортивных  дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится  с  учетом  этапа  спортивной  подготовки  и  спортивных  дисциплин 
вида  спорта  "пулевая  стрельба",  по  которым  осуществляется  спортивная 
подготовка.

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  спортивным 
дисциплинам  вида  спорта  "пулевая  стрельба"  учитываются  организациями, 
реализующими  дополнительные  образовательные  программы  спортивной 
подготовки,  при  формировании  дополнительных  образовательных  программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно- тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную  подготовку,  должно  достичь  установленного  возраста  в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст  обучающихся  на  этапах  совершенствования  спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в  список кандидатов в  спортивную сборную команду субъекта 
Российской  Федерации  по  виду  спорта  "пулевая  стрельба"  и  участия  в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "пулевая стрельба" не 
ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих  особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по 
спортивным дисциплинам вида спорта "пулевая стрельба".
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

Учреждение,  реализующее дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки, должно обеспечить соблюдение требований к кадровым 
и  материально-техническим  условиям  реализации  этапов  спортивной 
подготовки и иным условиям, установленным ФССП.

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-учебно-тренировочных групп.

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный  процесс  в  организации,  реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки,  должен 
вестись  в  соответствии  с  годовым  учебно-тренировочным  планом (включая 
период  самостоятельной  подготовки  по  индивидуальным  планам  спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При  включении  в  учебно-тренировочный  процесс  самостоятельной 
подготовки,  ее  продолжительность  составляет  не  менее  10% и не  более  20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом  организации,  реализующей  дополнительную  образовательную 
программу спортивной подготовки. 

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при 
реализации  дополнительной  образовательной  программы  спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки – двух часов;
на  учебно-учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной 

специализации) – трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один 

день  суммарная  продолжительность  занятий  не  должна  составлять  более 
восьми часов.

В  часовой  объем  учебно-учебно-тренировочного  занятия  входят 
теоретические,  практические,  восстановительные,  медико-биологические 
мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может 
осуществляться  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства 
и  высшего  спортивного  мастерства,  а  также  на  всех  этапах  спортивной 
подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 
в спортивных соревнованиях.
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6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования  к  материально-техническим  условиям  реализации  этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных  в  соответствии  с  гражданским  законодательством  Российской 
Федерации,  существенным  условием  которых  является  право  пользования 
соответствующей  материально-технической  базой  и  (или)  объектом 
инфраструктуры):

наличие мастерской, оснащенной станками, специальным инвентарем;
наличие тира 10 м (либо 25 м, либо 50 м) оборудованного электронными 

или  механическими  мишенными  установками  для  спортивных  дисциплин, 
содержащих в своем наименовании аббревиатуру «ВП», «ПП»;

наличие  тира  50  м,  оборудованного  электронными или  механическими 
мишенными  установками  для  спортивных  дисциплин,  содержащих  в  своем 
наименовании аббревиатуру «МВ»;

наличие  тира  25  м  или  50  м,  оборудованного  электронными  или 
механическими  мишенными  установками  для  спортивных  дисциплин, 
содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП»;

наличие учебно-тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава  России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об  утверждении  порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий  и  спортивных  мероприятий),  включая  порядок  медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне»  (ГТО)»  и  форм  медицинских  заключений  о  допуске  к  участию 
физкультурных  и  спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1;

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.
Требования к  спортивному инвентарю и оборудованию по виду спорта 

«пулевая стрельба» приведены в таблицах 15, 16, 17 являющихся соответственно 
приложениями  №10,11  к  федеральному  стандарту  спортивной  подготовки  по 
виду спорта «пулевая стрельба».

1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 
России 28.02.2022, регистрационный № 67554).
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Таблица  15.  Обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря
Единица 

измерения
Количество 

изделий

1. Баллон сжатого воздуха
на стрелковую 

галерею 1
штук

2. Вертикальный велотренажер
на тренажерный 

зал 2
штук

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 1
комплект

6. Гири для определения величины натяжения спуска комплект 1

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

на тренажерный 
зал 1

штук

8. Гриф олимпийский в комплекте с замками, длина 220 см
на тренажерный 

зал 1
штук

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

на тренажерный 
зал 1

штук

10. Коврик гимнастический
на тренажерный 

зал 20
штук

11.
Компрессор для заправки баллонов пневматического 
оружия

штук 1

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

зал 1
комплект

13. Парта для бицепса
на тренажерный 

зал 1
штук

14.
Платформа балансировочная и (или) балансировочный 
диск

на тренажерный 
зал 20

штук

15. Подставка для фиксированных гантелей
на тренажерный 

зал 1
штук

16.
Прибор для измерения скорости вылета пули 
(скоростемер)

штук 1

17. Секундомер

на тренажерный 
зал

1
штук
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18. Скамья для пресса
на тренажерный 

зал 1
штук

19. Скамья олимпийская
на тренажерный 

зал 1
штук

20. Скамья универсальная
на тренажерный 

зал 1
штук

21.
Специальное оборудование для заправки баллонов к 
пневматическому оружию (переходники и запасные 
комплектующие части)

на стрелковую 
галерею 1

штук

22. Стабилоплатформа
на тренажерный 

зал 2
штук

23. Станок для отстрела оружия и патронов штук 1

24. Тренажер «Гиперэкстензия»
на тренажерный 

зал 1
штук

25. Тренажер «Горизонтальное сведение»
на тренажерный 

зал 1
штук

26. Тренажер «Отводящие ног»
на тренажерный 

зал 1
штук

27. Тренажер «Приводящие ног»
на тренажерный 

зал 1
штук

28. Тренажер «Разгибание ног/сгибание ног стоя»
на тренажерный 

зал 1
штук

29. Тренажер «Эллиптический»
на тренажерный 

зал 2
штук

30. Тренажер для жима ногами
на тренажерный 

зал 1
штук

31. Шведская стенка
на тренажерный 

зал 2
штук

32. Штангенциркуль штук 1

33. Столик стрелковый
на тир 10 м

1
штук

34. Табуретка (стул) для стрелка
на тир 10 м

1
штук

35. Труба зрительная
на тир 10 м

1
штук

36. Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц оружия)
на тир 10 м

1
штук
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37.
Электронная установка для стрельбы из пневматического 
скорострельного пистолета

на стрелковое 
место в тире 10 

м 1

штук

38. Пенал для контроля размеров пистолетов
на тир 10 м

1
штук

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 1

штук

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

40.
Электронная мишенная установка/электромеханическая 
мишенная установка

на стрелковое 
место в тире 25 

м 1

штук

41. Столик стрелковый
на тир 10 м

1
штук

42. Табуретка (стул) для стрелка
на тир 10 м

1
штук

43. Ширма, разделяющая стрелковые места
на тир 10 м

1
штук

44. Труба зрительная
на тир 10 м

1
штук

45. Пенал для контроля размеров пистолетов
на тир 10 м

1
штук

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
1

штук

47. Столик стрелковый
на тир 50 м

1
штук

48. Табуретка (стул) для стрелка
на тир 50 м

1
штук

49. Труба зрительная
на тир 50 м

1
штук

50. Тумба (подставка) для зрительной трубы
на тир 50 м

1
штук

51. Флажок для открытого тира
на тир 50 м

2
штук

52. Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц оружия)
на тир 50 м

1
штук

53. Пенал для контроля размеров пистолетов на тир 50 м 1
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Таблица  16.  Обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимыми  для  прохождения  спортивной 
подготовки

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ 
п/п

Наименование
Единица 

измерения
Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

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 аббревиатуры «ВП», «ПП»

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



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 -

11. 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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Таблица 17. Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п

Наименование
Единица 

измерения
Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

)

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.
Учебно-
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
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6.2. Кадровые условия реализации Программы.

Требования  к  кадровому  составу  Учреждения,  реализующего 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки:

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).

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).

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы.

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 
проходящим спортивную подготовку

К лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта «пулевая 
стрельба»,  на  этапах  спортивной  подготовки  в  Учреждении  предъявляются 
следующие требования:

 отсутствие  медицинских  противопоказаний  для  занятий  спортом, 
подтвержденных  заключением  врача  по  результатам  медицинского 
обследования (осмотра);

 минимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 
Программе: 9 лет - на этапе начальной подготовки, 11 лет – на этапе спортивной 
специализации; 13 лет – на этапе высшего спортивного мастерства;

 соответствие  индивидуальных  психофизических  особенностей 
обучающегося  требованиям  вида  спорта,  этапу  спортивной  подготовки 
(заключение психолога по результатам психологического тестирования).



Медицинский  контроль  в  виде  углубленного  медицинского  осмотра 
обучающиеся  проходят  1  раз  в  год  в  областном  врачебно-физкультурном 
диспансере; обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства – 2 
раза в год.

Установление  максимального  возраста  для  занятий  по  программе 
спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» не может являться 
основанием для отчисления обучающегося.

*Может  наблюдаться  невыполнение  данных  этапных  нормативов  в  случаях 
сильной загруженности спортивных залов и по другим объективным причинам.
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Перечень аудиовизуальных средств
Аудиовизуальные   средства   обучения   (АВСО)  –  особая   группа 

технических   средств  обучения,   получивших   наиболее   широкое 
распространение  в  учебно-тренировочном  процессе, включающая  экранные  и 
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слуховой информации:
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 презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, 
профилактика травматизма в спорте, история пулевой стрельбы.
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7. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий

План физкультурных мероприятий и  спортивных мероприятий ежегодно 
формируется  Учреждением  на  основе  Единого  календарного  плана 
межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации. План 
физкультурных мероприятий и  спортивных мероприятий оформляется  в  виде 
приложения к данной Программе.
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	приложения № 22 «Требования и условия их выполнения по виду спорта «пулевая стрельба» к приказу Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2021 № 999 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программы Игр Олимпиады);
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	9
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	9
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	9
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	9
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	14
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	14
	14
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	168
	6
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	7
	7
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	7
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	80
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	300
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	26
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	34
	1
	1
	-
	2
	-
	2
	1
	1
	-
	2
	1
	2
	12
	60
	60
	60
	62
	60
	62
	60
	60
	60
	62
	60
	62
	728
	Распределение часов по месяцам
	1 Общая физическая подготовка

	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	144
	14
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
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	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	96
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
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	480
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	4
	4
	4
	4
	4
	4
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	48
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	86
	86
	86
	87
	87
	87
	87
	87
	87
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	Распределение часов по месяцам
	1 Общая физическая подготовка

	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	144
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	192
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	108
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	54
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	5,5
	66
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	1248
	Распределение часов по месяцам
	1 Общая физическая подготовка

	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	100
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	156
	14
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	178
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	70
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	1248
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий
	Баллон сжатого воздуха
	1
	Вертикальный велотренажер
	2
	Весы до 10 кг
	1
	Весы до 50 г, с точностью до 0,1 г
	1
	на тренажерный зал
	1
	комплект
	Гири для определения величины натяжения спуска
	1
	на тренажерный зал
	1
	штук
	на тренажерный зал
	1
	штук
	на тренажерный зал
	1
	штук
	Коврик гимнастический
	20
	Компрессор для заправки баллонов пневматического оружия
	1
	Олимпийские обрезиненные диски (1,25-20 кг)
	1
	на тренажерный зал
	1
	штук
	Платформа балансировочная и (или) балансировочный диск
	20
	на тренажерный зал
	1
	штук
	Прибор для измерения скорости вылета пули (скоростемер)
	1
	Секундомер
	1
	на тренажерный зал
	1
	штук
	на тренажерный зал
	1
	штук
	1
	Специальное оборудование для заправки баллонов к пневматическому оружию (переходники и запасные комплектующие части)
	1
	Стабилоплатформа
	2
	Станок для отстрела оружия и патронов
	1
	на тренажерный зал
	1
	штук
	1
	1
	на тренажерный зал
	1
	штук
	1
	Тренажер «Эллиптический»
	на тренажерный зал
	2
	штук
	1
	Шведская стенка
	2
	Штангенциркуль
	1
	Столик стрелковый
	1
	Табуретка (стул) для стрелка
	1
	Труба зрительная
	1
	Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц оружия)
	1
	Электронная установка для стрельбы из пневматического скорострельного пистолета
	1
	Пенал для контроля размеров пистолетов
	1
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры «ВП», «ПП» и словосочетание «движущаяся мишень»
	Электронная мишенная установка/электромеханическая мишенная установка
	1
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП»
	Электронная мишенная установка/электромеханическая мишенная установка
	1
	Столик стрелковый
	1
	Табуретка (стул) для стрелка
	1
	Ширма, разделяющая стрелковые места
	1
	Труба зрительная
	1
	Пенал для контроля размеров пистолетов
	1
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры «МВ», «МП»
	Стрелковый мат (коврик) для стрельбы лежа и с колена (750x500x50 мм)
	1
	Столик стрелковый
	1
	Табуретка (стул) для стрелка
	1
	Труба зрительная
	1
	Тумба (подставка) для зрительной трубы
	1
	Флажок для открытого тира
	2
	Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц оружия)
	1
	Пенал для контроля размеров пистолетов
	1
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства
	количество
	ресурс эксплуатации
	количество
	ресурс эксплуатации
	количество
	ресурс эксплуатации
	количество
	ресурс эксплуатации
	Футляр для перевозки оружия
	штук
	на обучающегося
	0,5
	6 лет
	1
	6 лет
	1
	4 лет
	1
	2 лет
	Футляр для перевозки патронов
	штук
	на обучающегося
	0,5
	6 лет
	1
	6 лет
	1
	4 лет
	1
	2 лет
	Стрелковый электронный тренажер
	штук
	на обучающегося
	0,085
	5 лет
	0,1
	5 лет
	1
	5 лет
	1
	5 лет
	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
	Козырек
	штук
	на обучающегося
	0,5
	4 года
	1
	2 года
	1
	2 года
	1
	2 года
	Штатив
	штук
	на обучающегося
	0,25
	4 года
	1
	4года
	1
	4 года
	1
	4 года
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры «ВП», «ПП»
	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
	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
	Спортивный 5-зарядный пневматический пистолет (калибр 4,5 мм)
	штук
	на обучающегося
	1
	120000 выстрелов
	1
	100000 выстрелов
	2
	80000 выстрелов
	2
	60000 выстрелов
	Пневматические пульки (калибр 4,5 мм)
	штук
	на обучающегося
	8000
	-
	24 000
	-
	32 000
	-
	40 000
	-
	Мишень
	штук
	на обучающегося
	1600
	-
	4 800
	-
	6 400
	-
	8 000
	-
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МП»
	Спортивный малокалиберный пистолет (калибр 5,6 мм)
	штук
	на обучающегося
	1
	440 000
	1
	280 000
	3
	160 000
	4
	80 000
	Патрон (калибр 5,6 мм)
	штук
	на обучающегося
	12000
	-
	36000
	-
	48000
	-
	60000
	-
	Мишень
	штук
	на обучающегося
	1200
	-
	3600
	-
	4800
	-
	6000
	-
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «МВ»
	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
	Патрон (калибр 5,6 мм)
	штук
	на обучающегося
	8000
	-
	24000
	-
	32000
	-
	40000
	-
	Мишень
	штук
	на обучающегося
	800
	-
	2 400
	-
	3 200
	-
	4000
	-


