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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «пуле-

вая стрельба» (далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-

правовыми документами: 

• Федеральный закон от  29 декабря 2012 г. № 273 – ФЗ  «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

• Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018 г. № 939 «Об утвержде-

нии Федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по 

этим программам»; 

• Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

• Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации; 

• Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 «Об утвер-

ждении Порядка приема на обучение по предпрофессиональным програм-

мам в области физической культуры и спорта»; 

• Приказ Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. №1125 «Об утвер-

ждении Особенностей организации и осуществления образовательной, тре-

нировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта». 

 

Программа учитывает внутренние нормативные правовые акты МБУ ДО 

«ДЮСШ». 

1.1. Направленность цели и задачи образовательной программы. 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и ме-

тоды на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного про-

цесса на уровнях сложности: базовом и углубленном; распределение объёмов 

тренировочных нагрузок в микро, мезо и макро циклах; участие в спортивных со-

ревнованиях. 

Цель Программы - отбор и обучение спортивно-одаренных детей, гармо-

ническое развитие и реализация их в виде спорта пулевая стрельба. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

 получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культу-

ры и спорта; 

 удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

 укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни; 



 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

 подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации 

и образовательные организации высшего образования, реализующие основные 

образовательные программы среднего профессионального и высшего образо-

вания по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в 

сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта; 

 отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития; 

 подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

1.2. Характеристика вида спорта 

Пулевая стрельба является одним из подвидов стрелкового спорта. Стрельба 

в этом виде спорта производится из пневматических, малокалиберных и крупно-

калиберных пистолетов и винтовок. 

Стоит заметить, что стрелковый спорт является одним из наиболее ранних 

прикладных видов спорта. Становление данного вида спорта началось от стрель-

бы из арбалета и лука. Состязания в стрельбе начались еще в середине четырна-

дцатого века, когда появилось первое огнестрельное оружие. А появление нарез-

ного оружия положило начало развитию пулевой стрельбы. 

В данном виде спорта стрельба производится из пневматических (4,5 мм), 

малокалиберных (5,6 мм) и крупнокалиберных (7,62 мм для винтовок и 7,62-9,65 

мм для пистолетов) винтовок и пистолетов пулей. Подразделяется на стрельбу из 

пистолета, винтовки, стрельбу из винтовки по движущейся мишени. 

Стрелковый спорт, как таковой, один из древнейших прикладных видов 

спорта. Соревнования в стрельбе из винтовки и пистолета были включены в про-

грамму первых Олимпийских игр  в 1896 году, с 1897 года проводятся чемпиона-

ты мира по пулевой стрельбе. Одним из инициаторов включения соревнований по 

пулевой стрельбе в программу Олимпийских игр был Пьер де Кубертен, который 

сам был семикратным чемпионом Франции по стрельбе из пистолета. 

В олимпийскую программу по стрельбе из винтовки входят 5 упражнений. 

Из них 2 женских (МВ-5, ВП-4) и 3 мужских (МВ-6, МВ-9, ВП-6). В программе по 

стрельбе из пистолета также разыгрывается 5 комплектов медалей. Из них 2 жен-

ских (МП-5, ПП-2) и 3 мужских (МП-6, МП-8, ПП-3). 

В России стрелковый спорт начал развиваться с конца XIX века. Первые со-

ревнования прошли в Хабаровске25 мая1898 года на гарнизонном полигоне как 

народные состязания. В 1952 года команда СССР по пулевой стрельбе впервые 

принимала участие в Олимпийских играх. 

1.3. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение 

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение –  9 лет 

Для успешного осуществления подготовки стрелков - пулевиков, учитыва-

ются следующие показатели:  

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
http://ru.wikipedia.org/wiki/1896_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
http://ru.wikipedia.org/wiki/1897_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%B1%D0%B5%D1%80%D1%82%D0%B5%D0%BD,_%D0%9F%D1%8C%D0%B5%D1%80_%D0%B4%D0%B5
http://ru.wikipedia.org/wiki/XIX_%D0%B2%D0%B5%D0%BA
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D0%B1%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%81%D0%BA
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D0%B1%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%81%D0%BA
http://ru.wikipedia.org/wiki/1898_%D0%B3%D0%BE%D0%B4


-оптимальный возраст обучающихся для достижения высоких результатов 

на каждом уровне подготовки;  

-уровни физической, технической, тактической подготовки которых должны 

достигнуть обучающиеся на каждом из уровней;  

-допустимые объемы тренировочной и соревновательной нагрузки;  

-контрольно-переводные нормативы (нормативы общей физической и спе-

циальной физической подготовки). 

 

1.4. Минимальное количество обучающихся в группах 

Минимальное количество обучающихся в группах определяется локальным 

нормативным актом МБУДО «ДЮСШ»  зависит от уровня сложности Программы 

и года обучения. Данные представлены в Таблице 1. 

 
Таблица 1 

Особенности формирования групп с учетом  

уровня сложности  и года обучения по Программе 

Показатель учебной 

нагрузки 

Уровни сложности программы 

Базовый уровень 

сложности 

Углубленный уровень 

сложности 

1-2 годы 

обучения 

3-4 годы 

обучения 

5-6 годы 

обучения 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

Количество часов в 

неделю 
6 8 9 10 12 

Минимальное ко-

личество обучаю-

щихся в группах 

12 10 8 6 6 

 

1.5. Срок обучения. 

Срок обучения по Программе составляет 8 лет (6 лет для базового уровня 

и 2 года для углубленного уровня сложности). Для обучающихся, ориентирован-

ных на поступление в профессиональные образовательные организации и образо-

вательные организации высшего образования, реализующие основные образова-

тельные программы среднего профессионального  и высшего образования по ук-

рупненным группам специальностей и направлений подготовки в области образо-

вания и педагогики в сфере физической культуры и спорта, а также ориентиро-

ванных на присвоение квалификационной категории спортивного судьи, срок 

обучения по Программе может быть увеличен на углубленном уровне на 2 года. 
 

1.6. Планируемые результаты освоения образовательной программы 

обучающимися 

Результатом освоения Программы является: 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для базового уровня: 

- знание истории развития спорта; 

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном общест-

ве; 

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

- знания, умения и навыки гигиены; 



- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

- знание основ здорового питания; 

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной дея-

тельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спор-

та» для углубленного уровня: 

- знание истории развития избранного вида спорта; 

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 

- знание этических вопросов спорта; 

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвое-

ния соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному 

виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсме-

на занятий избранным видом спорта; 

- знание основ спортивного питания. 

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового уровня: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствую-

щее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внеш-

ней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных воз-

можностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как ос-

новы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочета-

ние применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физиче-

ских упражнений; 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для уг-

лубленного уровня: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствую-

щее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внеш-

ней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных воз-

можностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как ос-

новы специальной физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потен-

циала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и со-

вершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для ус-

пешных занятий избранным видом спорта. 

В предметной области «основы профессионального самоопределения» для уг-

лубленного уровня: 



- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение 

опыта работы в команде (группе); 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тре-

нерскую профессии; 

- приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпро-

фессиональная подготовка обучающихся; 

- приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «вид спорта» для базового уровня: 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со специфи-

кой избранного вида спорта; 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упраж-

нений; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

- знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

- знание основ судейства по избранному виду спорта. 

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня: 

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

- освоение комплексов специальных физических упражнений; 

- повышение уровня физической, психологической и функциональной подго-

товленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по из-

бранному виду спорта; 

- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, 

правил судейства; 

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для базо-

вого и углубленного уровней: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средст-

вами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня: 

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 



- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляе-

мых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному 

виду спорта. 

В предметной области «специальные навыки» для базового и углубленного 

уровней: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязатель-

ными для избранного вида спорта специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреж-

дения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базово-

го и углубленного уровней: 

- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранно-

му виду спорта; 

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и спе-

циальное оборудование; 

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования.



 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН. 

 

При составлении учебного плана учитывается режим работы в неделю с 

расчетом на 52 недели, из них 46 недель непосредственно в условиях спортивной 

школы, 2 недели  - каникулярный период, 4 недели для занятий в спортивно-

оздоровительном, профессионально ориентированном лагере или  по индивиду-

альным планам подготовки на период активного отдыха. 

Учебный план Программы предусматривает максимальную нагрузку обу-

чающихся. Учебный план разрабатывается на основании федеральных государст-

венных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации до-

полнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры 

и спорта и к срокам обучения по этим программам, в соответствии с графиками 

образовательного процесса в МБУ ДО «ДЮСШ» и сроков обучения по Програм-

ме, а также отражает структуру Программы, установленную федеральными госу-

дарственными требованиями, в части: 

 наименования предметных областей; 

 учета особенностей подготовки обучающихся по избранному виду спорта, а 

именно: построения процесса подготовки в соответствии со спецификой со-

ревновательнойдеятельности; преемственности технической, тактической, фи-

зической, психологической подготовки; повышения уровня специальных ско-

ростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;  

 использования оптимальных объемов специальной подготовки, моделирую-

щей соревновательную деятельность; 

 ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобре-

тения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных 

областях. 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана по Программе представлено в Таблице 2. 
 

Таблица 2 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отноше-

нию к общему объему учебного плана по Программе 

№ 

п/п 

Наименование предметных облас-

тей 

Процентное соотношение объемов 

обучения по предметным областям 

по отношению к общему объему учеб-

ного плана 

Базовый уровень 

сложности 

Углубленный уро-

вень сложности 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической 

культуры и спорта 
10-25 10-15 

1.2. Общая физическая подготовка 20-30 - 

1.3. Общая и специальная физическая 

подготовка 
- 10-15 

1.4. Вид спорта 15-30 15-30 

1.5. Основы профессионального само-

определения 
- 15-30 



2. Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и подвиж-

ные игры 
5-15 5-10 

2.2. Судейская подготовка - 5-10 

2.3. Специальные навыки 5-20 5-20 

2.4. 
Спортивное и специальное обору-

дование 
5-20 5-20 

 

Учебный план по Программе содержит: 

 календарный учебный график; 

 план учебного процесса, включающий теоретические и практические 

занятия по предметным областям, в том числе участие в тренировоч-

ных мероприятиях, физкультурных и спортивных мероприятиях, са-

мостоятельную работу обучающихся, формы аттестации; 

 расписание учебных занятий.  



2.1. Календарный учебный график 

Календарный учебный график на 2019-2010 учебный год (базовый уровень) 

т е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я
 п р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я
 

с а м о с т о я т е л ь н а я  р а б о т а 

п р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я
 

и т о г о в а я  а т т е с т а ц и я
 

к а н и к у л ы
 

в с е г о
 

го
д
 о

б
у
ч

ен
и

е 

СЕНТЯБРЬ 

3 0 . 0 9 - 0 6 . 1 0
 

ОКТЯБРЬ 

2 8 . 1 0 - 0 3 . 1 1
 

НОЯБРЬ 

2 5 . 1 1 - 0 1 . 1 2
 

ДЕКАБРЬ 

3 0 . 1 2 - 0 5 . 0 1
 

ЯНВАРЬ 

2 7 . 0 1 - 0 2 . 0 2
 

ФЕВРАЛЬ 

2 4 . 0 2 - 0 1 . 0 3
 

МАРТ 

3 0 . 0 3 - 0 5 . 0 4
 

АПРЕЛЬ 

2 7 . 0 4 - 0 3 . 0 5
 

МАЙ ИЮНЬ  ИЮЛЬ 

 

АВГУСТ 

       

0
2

-0
8
 

0
9

-1
5
 

0
7

-1
3
 

1
4

-2
0
 

3
0
.0

9
-0

6
.1

0
 

0
7

-1
3
 

1
4

-2
0
 

2
1

-2
7
 

   

2
1 - 2
7
 

2
8
.1

0
-0

3
.1

1
 

0
4

-1
0
 

1
1

-1
7
 

1
8

-2
4
 

2
5
.1

1
-0

1
.1

2
 

0
2

-0
8
 

0
9

-1
5
 

1
6

-2
2
 

2
3

-2
9
 3
0
.1

2
-0

5
.0

1
 

0
6

-1
2
 

1
3

-1
9
 

2
0

-2
6
 

                                      

Б-2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 к к к к к к       2
7

6
 

Т 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 
 

1 
 

1 1 
     

1 
 

1 
  

1 1 1 
   

1 1 1 1 
  1 1 1 1 к к к к к к 2

8
 

      

 
П 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
6 

 
5 

 
2 

 
5 

 
5 

 
6 

 
6 

 
6 

 
6 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

 
6 

 
6 

 
5 

 
5 

 
5 

 
6 

 
2 

 
3 

 
5 

 
1 

 
5 

 
5 

 
4 

 
3 

5 4 5 5 к к к к к к  

 

     

С 
         

2 
       

4 
      

2 
 

2 
       

4 3 
    

2 3 
 1   к к к к к к        

                                               к к к к к к        

Э                                      4         к к к к к к        

Б-5 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 к к к к к к       4
1

4
 

 

Т 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

 

1 
 

 

1 
 

1 
     

 

1 
 

 

1 
  

 

1 
 

1 
 

1 
   

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
      к к к к к к        

 
П 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
6 

 
5 

 
2 

 
5 

 
5 

 
6 

 
6 

 
6 

 
6 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

 
6 

 
6 

 
5 

 
5 

 
5 

 
6 

 
2 

 
3 

 
5 

 
1 

 
5 

 
5 

 
4 

 
3 

    к к к к к к  

 

     

С 
         

2 
       

4 
      

2 
 

2 
       

4 3 
    

2 3 
    к к к к к к        

Э                                      4         к к к к к к        

 
Б-6 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 к к к к к к       

4
1

4
 

Т 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 1 
 

1 
  

1 1 1 1 1 1 
  

1 1 1 1 1 1 1 1 
1 1 к к к к к к        

 

П 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

4 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 
 

 

3 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

4 

 

7 

 

6 

 

6 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 
 

 

2 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

7 

 

1 

 

7 

 

7 

 

8 

 

8 
к к к к к к  

 

     

 
С 

          
4 

        
8 

 
4 

      
4 

  
2 

 
2 

       
4 

 
6 

      
6 

    к к к к к к        

 
Э 

                                  
 

4 
           к к к к к к    4

    



Условные обозначения: Теоретические занятия – Т;    Практические занятия – П;  Самостоятельная работа – С; Промежуточная аттестация – Э; Ито-

говая аттестация – И; Каникулы –К; Аудиторные занятия  - А 



2.2. План учебного процесса – базовый уровень. 

N 

п/п 

Наименование предметных 

областей/формы 

учебной нагрузки 

Общий объем 

учебной 

нагрузки (в ча-

сах) 

Самостоя-

тельная 

работа (в 

часах) 

Учебные занятия (в 

часах) 
Аттестация (в часах) 

Распределение по годам обучения 

Базовый уровень 

Теоретиче-

ские 

Практиче-

ские 
Промежуточная Итоговая 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

6-й 

год 

Общий объем часов 2116 212 272 1608 20 4 276 276 368 368 414 414 

1. Обязательные предметные области 

1.1. 
Теоретические основы физи-

ческой культуры и спорта 
      28 28 37 37 41 41 

 

 

1.2. 

Общая физическая подготовка       57 57 88 88 95 95 

1.3. 
Вид спорта       55 55 73 73 80 80 

2. Вариативные предметные области 
 

 

2.1. 

Различные виды спорта и 

подвижные игры 
      28 28 37 37 44 44 

 

2.2. 

Специальные 

навыки 
      28 28 37 37 46 46 

2.3. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
      28 28 33 33 41 41 

3. Теоретические занятия       10 10 10 10 10 10 

4. Практические занятия 

4.1. 
Тренировочные мероприя-

тия (сборы) 
      1 раз в год 2 раза в год 

4.2. 
Физкультурные и спортивные 

мероприятия  (соревнования) 
По календарю 

4.3. 
Иные виды 

практических занятий 
      10 10 12 12 12 12 

 

5. 
Самостоятельная работа       28 28 37 37 41 41 

6 Аттестация 

 

6.1. Промежуточная аттестация       4 4 4 4 4  

 

6.2. 
Итоговая аттестация            4 

 



План учебного процесса - углубленный уровень. 

 

N 

п/п 

Наименование 

предметных об-

ластей/формы 

учебной нагруз-

ки 

Общий 

объем 

учебной 

нагруз-

ки (в 

часах) 

Самостоятель-

ная работа (в 

часах) 

Учебные занятия (в часах) Аттестация (в часах) 

Углубленный 
уровень 

 

Теоретические 
Практиче-

ские 

Промежуточ-

ная 
Итоговая 1-й год 2-й год 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общий объем часов 2254 130 263 1845 8 8 460 552 

1. Обязательные предметные области 

1.1. 
Теоретические ос-

новы физической 

культуры и спорта 

      46 55 

1.2. 

Общая и специаль-

ная физическая 

подготовка 

      50 78 

1.3. Вид спорта       92 110 

1.4. 

Основы профес-

сионального само-

определения 

      69 83 

2. Вариативные предметные области 

2.1. 

Различные виды 

спорта и подвиж-

ные игры 

      44 46 

2.2. 
Специальные 

навыки 
      50 56 

2.3. 
Спортивное и спе-

циальное оборудо-

вание 

      29 39 

2.4. 
Судейская 

подготовка 
      23 28 

3. 
Теоретические 

занятия 
      10 10 

4.                                                                                      Практические занятия 



 

 

2.3. Расписание учебных занятий 

 

При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в ака-

демических часах с учетом возрастных особенностей. При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий – до 8 академических часов.Допускается проведение занятий одновременно с обучающимися из разных 

групппо дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта. 

Расписание учебных занятий на 2019- 2020 учебный год (первое или второе полугодие см. в приложении  №1) 

 

 

 

4.1. 

Тренировочные меро-

приятия (тренировоч-

ные 

сборы) 

      

2 

раза в 

год 

2-3 

раза в 

год 

4.2. 

Физкультурные и 

спортивные меро-

приятия 

(соревнования) 

                                                                             Согласно календаря 

4.3. 

Иные виды практиче-

ских 

занятий 

      15 15 

 

5. 

Самостоятельная 

работа 
      28 28 

6.                                                                                                                         Аттестация 

 

6.1. 
Промежуточная атте-

стация 
      4  

 

6.2. 

Итоговая 

аттестация 
       

 

4 



16 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основ-

ным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование 

спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы 

и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

 

3.1. Методика и содержание работы по предметным областям.  

Рабочие программы по предметным областям 

В подготовке стрелка выделяют относительно самостоятельные предметные 

области (виды подготовки), имеющие существенные признаки, отличающиеся 

друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, теорети-

ческие и другие. Это упорядочивает представление о составляющих спортивного 

мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы 

их совершенствования, систему контроля и управления образовательным и трени-

ровочным процессом. В тренировочной и особенно в соревновательной деятель-

ности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они объе-

диняются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спор-

тивных показателей. 

Каждый вид подготовки спортсмена зависит от других видов, определяется 

ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника находится в прямой за-

висимости от уровня развития физических качеств, то есть от силы, быстроты, 

гибкости и других. Уровень проявления физических качеств (например, выносли-

вости) тесно связан с экономичностью техники, специальной психической устой-

чивостью к утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая подго-

товка не может быть осуществлена без высокого уровня технического мастерства, 

хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, решительности, 

целеустремленности. 

Таким образом, в процессе образовательной деятельности обучающиеся 

приобретают знания, умения и навыки в предметных областях на базовом  и уг-

лубленном уровнях: 

 теоретические основы в области физической культуры и спорта; 

 общая физическая подготовка/ общая и специальная физическая под-

готовка; 

 вид спорта - пулевая стрельба; 

 основы профессионального самоопределения; 

 судейская подготовка; 

 различные виды спорта и подвижные игры; 

 специальные навыки; 

 спортивное и специальное оборудование. 

3.1.1. Теоретические основы физической культуры и спорта 

В условиях современного спорта теоретическая подготовка приобрела зна-

чение одной из важных составных частей подготовки обучающегося. Общий ин-

теллектуальный уровень спортсмена и его специальные теоретические знания в 

сфере спортивной деятельности во многом определяют эффективность трениро-



вочного процесса. Это выражается как в общем уровне культуры обучающегося, 

так и в конкретных формах спортивной деятельности, например, восприятии и 

переработке информации, способности к анализу своих действий, самостоятель-

ности принятия решения в сложных условиях соревновательной борьбы. 

Под теоретической подготовкой следует понимать педагогический процесс 

формирования у обучающихся системы знаний, познавательных способностей, 

сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих по-

требности практики пулевой стрельбы. 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы опре-

деляется необходимостью приобретения обучающимися определенного миниму-

ма знаний для понимания сущности спорта, учебно-тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления. Одна из основных форм реализа-

ции предпрофессиональной программы - теоретическая подготовка в области тео-

рии и методики физической культуры и спорта, реализуемая на каждом уровне.По 

мере спортивного совершенствования стрелка отдельные темы изучаются повтор-

но с более глубоким раскрытием их содержания. 

 

Задачи: 

1) Получение теоретических знаний для формирования общей и спортивной куль-

туры 

обучающихся; 

2) Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удов-

летворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном и нравствен-

ном совершенствовании. 

Реализуются через: групповые теоретические занятия на учебно-

тренировочных, индивидуальных и внетренировочных мероприятиях, на которых 

раскрываются темы и разделы теоретической подготовки, самостоятельную под-

готовку. 
 

Разделы теоретической подготовки: 

Для всех уровней. 

История развития спорта в целом, пулевой стрельбы. 

Определение спорта. История развития спорта (спорт в древности, в средние века, 

в эпоху возрождения, спорт в Новое время). Профессиональный спорт. Виды спорта. 

Спортивные соревнования. Спортивные награды.  

Понятие о баллистике. Внешняя и внутренняя баллистика. Силы (факторы), дейст-

вующие на стрелу при выстреле. Силы, воздействующие на стрелу во время ее полета. 

Основные факторы, определяющие начальную скорость стрелы. Угол вылета и причины 

его возможного непостоянства. Образование траектории полета стрелы, элементы тра-

ектории. Понятие о прицеливании. Основные факторы, определяющие рассеивание вы-

стрелов. Понятие о средней точке попадания (СТП). Влияние метеоусловий на меткость 

и кучность стрельбы. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном мире. 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического разви-

тия. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Основы законодательства в области физической культуры и спорта. 



Правила соревнований по пулевой стрельбе. Значение соревнований, их цели и 

задачи. Характер соревнований, участники соревнований. Возрастные группы. Права и 

обязанности участников соревнований. 

Судейская коллегия: главный судья, заместитель главного судьи, руководитель 

стрельбы, старший судья линии стрельбы, старший судья линии мишеней, старший су-

дья технического контроля, главный секретарь, судьи линии мишеней, судья-

информатор, врач соревнований. Права и обязанности каждого члена судейской колле-

гии. 

Правила стрельбы. Определение результатов стрельбы. Положение о рекордах. 

Жеребьевка. Условия и порядок выполнения упражнений. Стрельбище (тир). Снаряже-

ние и инвентарь. Мишени. Правила безопасности. 

Основные документы, необходимые для организации и проведения соревнований, 

их оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения 

соревнований. Составление программы соревнований. Организаторы соревнований и их 

обязанности. Подготовка мест соревнований, оборудования и инвентаря.  

Гигиенические знания, умения и навыки. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Спортивный травматизм и меры 

его предупреждения при занятиях пулевой стрельбой. Раны и их разновидности. Уши-

бы, растяжения, разрывы мышц, связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и 

способы остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).Оказание первой медицин-

ской помощи. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

Понятие режима дня спортсмена и школьника. Значение сна, утренней гигиениче-

ской гимнастике для юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилак-

тика вредныхпривычек. Средства и методы закаливания организма. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряжен-

ных тренировочных нагрузок. Активный отдых. Характеристики соблюдения здорового 

образа жизни школьника. Вредные привычки. Мотивация к регулярным занятиям спор-

том. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. 

Основы здорового/спортивного питания 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятия о рациональном пита-

нии и общем расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. 

Режим питания, регулирование веса. Пищевые отравления и их профилактика. 

Осознанное отношение к физкультурно-спортивной деятельности, мотива-

ция к регулярнымзанятиям физической культурой и спортом 

Мотивы укрепления здоровья, физической деятельности, эмоциональные и ком-

муникативные мотивы, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потреб-

ность к регулярным занятиям физическими упражнениями, гендерные различия в инте-

ресах, возрастные особенности развития интереса, собственная роль в сохранении сво-

его здоровья. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный 

и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

Оборудование, инвентарь, оружие и снаряжение для пулевой стрельбы. 

Характеристика мест для занятий пулевой стрельбой: стрелковый тир (или другое 

отвечающее необходимым требованиям помещение), стрельбище. Современные требо-

вания к оборудованию и устройству мест для занятий и проведения соревнований по 

пулевой стрельбе: размеры, освещение, вентиляция, температурный режим. Информа-

ционная аппаратура. Щиты. Мишени. 

Винтовки: спортивные, малокалиберные мужские, малокалиберные женские, 

крупнокалиберные, крупнокалиберные стандартные, пневматические, пневматические 

учебные. Пистолеты: спортивные (стандартные), скорострельные, произвольные, 

центрального боя (пистолет, револьвер), пневматические. 



Общие сведения об оружии, используемом в пулевой стрельбе. Устройство, 

взаимодействие частей и механизмов винтовок и пистолетов (общие сведения). 

Неполная разборка и сборка оружия. Прицельные приспособления: прицелы (открытый, 

диоптрический, оптический) и мушки (прямоугольная, кольцевая), конструктивные 

особенности и отличия, положительные и отрицательные стороны. Светофильтры. 

Особенности спусковых механизмов оружия разных видов, их регулировка, отладка. 

Качественные характеристики стволов, укладка стволов, отбор оружия. Отладка и 

индивидуальная подгонка оружия: винтовок и пистолетов. Характерные неисправности 

оружия, их устранение. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами 

соревнований. Уход за оружием, условия его сохранения. 

Одежда винтовочника: стрелковая куртка, стрелковые брюки, обычный брючный 

ремень, одежда под курткой и брюками, обувь, стрелковая перчатка (рукавица). 

Подгонка одежды винтовочника. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами 

соревнований. Подстилка, коврик, подголенник, зрительная труба. Мишени, их размеры. 

Одежда пистолетчика: куртка, полуботинки. Подгонка одежды. Требования и 

ограничения, предъявляемые Правилами соревнований. Зрительная труба. Мишени, их 

размеры. 

Одежда стрелка по движущейся мишени: куртка, обувь спортивная или 

повседневная. Требования, предъявляемые Правилами соревнований. Мишени, их 

размеры. 

Характеристика служебного и произвольного крупнокалиберного оружия.  

История развития пулевой стрельбы. 

Возникновение и развитие пулевой стрельбы. Особенности техники выполнения 

выстрела и различия в изготовлении материальной части оружия у различных народов 

мира.Современный этап развития пулевой стрельбы. 

Начало развития стрельбы в СССР: первые спортивные секции, организации, со-

ревнования. Становление и дальнейшее развитие пулевой стрельбы в Советском Союзе, 

России.Участие стрелков СССР и России в Олимпийских играх.Достижения советских и 

российских стрелков -пулевиков на крупнейших международных соревнованиях, миро-

вых первенствах и Олимпийских играх. Современное состояние и проблемы развития 

пулевой стрельбы в России.  

Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни на-

селения. Мировые тенденции развития физической культуры и спорта. Уровень разви-

тия физической культуры и спорта в России. Состояние человеческого ресурса в России 

и необходимость повышения социальной роли физической культуры и спорта. Условия 

для развития физической культуры и спорта среди различных категорий населения. 

Система пропаганды здорового образа жизни. Организационная структура и управление 

физкультурным движением в России. 

Этические вопросы спорта 

Спортивная этика как наука, история и современные проблемы. Этические ограни-

чения. Спортивная мораль, моральные обязанности, нравственные принципы поведения 

обучающихся. Справедливая игра-путь к победе.Морально-этические и нравственные 

нормы поведения стрелков. Понятие об этике. Этика поведения в современном общест-

ве. Спортивная этика. Понятие о воспитании и образовании. 

Черты характера, обусловливающие активную жизненную позицию личности: тру-

долюбие, целеустремленность, смелость, решительность, настойчивость в преодолении 

трудностей и достижении поставленных целей, чувство патриотизма, ответственности, 

взаимоуважения, взаимопомощь, организованность, дисциплинированность. 

Основы общероссийских и международных антидопинговых правил 



Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика, антидопинговые пра-

вила и процедурные правила допинг-контроля. Определение допинга. Нарушения анти-

допинговых правил. Доказательства применения допинга. Запрещенный список. Тести-

рование. Санкции к спортсменам. Последствия. Общероссийские антидопинговые пра-

вила. 

Нормы и требования, необходимые для присвоения спортивных званий и 

спортивных разрядов и условия их выполнения 

Спортивные звания, разряды. Почетные спортивные звания и спортивные разря-

ды, установленные в России. Спортивные судьи, квалификационные категории спор-

тивных судей. Единая всероссийская спортивная классификация. Нормы и требования, 

выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий 

и спортивных разрядов. Права и обязанности обучающихся. Спортивный паспорт. Роль 

спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, роста мастерства обу-

чающихся и совершенствования методов обучения и тренировки. Краткий разбор поло-

жения о действующей спортивной классификации и разрядных норм. 

Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена заня-

тий по пулевой стрельбе. 

Строение и функции организма человека. Основы анатомии и физиологии чело-

века. Влияние спорта на организм человека. Строение и функции мышц. Изменения в 

строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Понятие об анатомическом 

строении тела человека (костная система, связочный аппарат, мышцы). Общее понятие о 

системах кровообращения, дыхания, пищеварения, выделения. Патологические состоя-

ния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

почечный синдром. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зави-

симости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рацио-

нальное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергети-

ческих затрат в процессе занятий спортом. 

 

3.1.2. Общая физическая подготовка. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Для базового уровня. 

Физическая подготовка стрелка-пулевика представляет собой процесс воспита-

ния физических качеств. Каждый вид пулевой стрельбы предъявляет специфические 

требования к уровню физической, технической подготовленности обучающегося. 

Результатом освоения предметной области «общая физическая подготовка» на 

базовом уровне является: 

 укрепление здоровья, разностороннее физической развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможно-

стей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы 

дальнейшей специальной физической подготовки; 

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание к спе-

цифике занятий избранным видом спорта; 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических уп-

ражнений; 

 формирование социально-значимых качеств личности; 

 получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде; 

 приобретение навыков проектной и творческой деятельности.  



В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для 

углубленного уровня является: 

 укрепление здоровья, разностороннее физической развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

 повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможно-

стей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы 

специальной физической подготовки; 

 развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по  избранному виду спорта; 

 специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершен-

ствование психических функций и  качеств, которые необходимы для успешных 

занятий по избранному виду спорта. 

Физическая подготовка должна быть одной из неотъемлемых частей общей 

подготовки стрелков-пулевиков на всех этапах спортивного совершенствования, 

создавая основу для достижения высоких результатов. 

Средства физической подготовки способствует приобретению необходимых 

двигательных возможностей: 

- достаточно развитую мышечную систему, 

- выносливость к большим статическим нагрузкам, 

- расслабление групп мышц, которые не принимают непосредственное 

участие в удержании тела и оружия, 

- напряжение и расслабление групп мышц, обеспечивающих необходимое 

техническое действие, дозировано и избирательно; 

- точно и тонко координированные двигательные усилия, 

- хорошо развитое чувство равновесия, 

- высокую работоспособность в условиях длительной относительной 

неподвижности, 

- способность быстро и достаточно полно восстанавливать 

работоспособность после больших нагрузок. 

Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной 

направленности. 

Общая физическая подготовка имеет существенные отличия от специальной, и, 

решая свои задачи, должна обязательно учитывать специфику избранного 

спортсменом вида пулевой стрельбы. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих 

задач: 

- укрепление здоровья и нервной системы, 

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена, 

- повышение необходимых физических качеств, 

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных 

навыков, 

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при 

напряженной учебно-тренировочной работе и во время соревнований, 

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой 

стрельбы на организм занимающих, 

- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить 

кислородное голодание, 

- 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 спортсмену легче переносить 

тренировочные нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать 

высокий уровень спортивного мастерства. 

По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой 

стоят плавание, ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах (в очень малом 

объеме). Поэтому разумно использовать упражнения из этих видов спорта. Следует 

учитывать взаимовлияние упражнений, направленных на развитие различных 

двигательных качеств, ибо оно может быть как положительным, так и отрицательным. 

Так, проявление собственно-силовых способностей тяжелоатлетов, борцов не 

способствует достижению ими высоких результатов при обучении стрельбе. Развитие 

одного из качеств должно сочетаться с одновременным повышением уровня развития 

других. Исключение из этого общего правила допустимо, если возникает 

необходимость ликвидировать отставание уровня развития какого-либо из качеств. 

Выполнение на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях 

продолжительных по времени однородных упражнений требует от спортсменов 

значительных физических усилий, большого нервного напряжения, что приводит к 

утомлению. При обследовании состояния стрелков после выполнения упражнений 

были получены показатели, характерные для представителей других видов спорта: 

понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное давление, 

становилась реже частота сердечных сокращений, снижалась возбудимость 

зрительного анализатора, происходила потеря веса. Более резко эти явления выражены 

у спортсменов, физически менее подготовленных. Они с большими усилиями 

справляются со значительным напряжением, вызываемым длительными статическими 

нагрузками, медленнее восстанавливают работоспособность. 

Специалистами пулевой стрельбы недооценивается значение физической 

подготовленности для спортивного роста стрелков и достижения ими высоких 

результатов. Это объяснимо. Стрелку-пулевику, обладающему средними физическими 

данными, по силам те физические нагрузки, которые обеспечивают достаточно 

высокое мастерство. Но многолетние наблюдения за ведущими стрелками и 

результаты исследовательских работ дают основание утверждать, что быстрый рост 

мастерства и продолжительная, что немаловажно, успешная деятельность характерна 

для тех, кто обладает хорошими и отличными физическими данными. Такие 

спортсмены отличаются ярко выраженной координированностью, легче переносят 

тренировочные и соревновательные нагрузки, быстрее восстанавливаются, в том числе 

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

Средства общей физической подготовки (ОФП):  

 ежедневная утренняя гигиеническая зарядка,  

 разнообразные упражнения из других видов спорта,  

 серьезное отношение к урокам физкультуры,  

 участие в общешкольных спортивных мероприятиях,  

 самостоятельные прогулки на лыжах,  

 длительные прогулки на свежем воздухе,  

 пробежки, кроссы, плавание, рыбная ловля, аэробика. 

Благоприятным для улучшения общего физического состояния является период 

«июнь-август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки и учебно-

тренировочных могут совершенствовать свои двигательные возможности в 

спортивных лагерях или самостоятельно, согласно индивидуальному плану, 

составленному под руководством тренера. Перечисленные в нем средства носят 

рекомендательный характер. Тренер должен убедить своих учеников последовать его 

советам. В летний период спортсмены-члены сборных команд разного уровня, 

готовясь к ответственным соревнованиям, находятся на учебно-тренировочных сборах, 

где занятия по ОФП входят в общую подготовку. 



Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего 

совершенствования двигательных качеств, лежащих в основе технической подготовки. 

Она направлена на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, 

которые участвуют в выполнении выстрела. Цель выполнения упражнений 

специальной физической направленности в разминке - подготовить спортсмена к 

основной части учебно-тренировочного занятия. СФП неразрывно связана с ОФП, и 

выделение ее носит условный характер: развивать необходимо те же качества, что и 

для успешного выполнения иной деятельности. Чем выше у стрелка уровень их 

развития, тем эффективнее протекает совершенствование специальных качеств и 

навыков. Имея в руках оружие или макет, стрелок совершенствует специальные 

двигательные качества, выполнение элементов выстрела и координирование их в 

целом. Вся работа по специальной физической подготовке проводится без выполнения 

боевого выстрела, ибо необходимо без отвлечений сосредотачивать внимание на 

работе мышц. 

Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи: 

- тренировка строго определенных групп мышц, 

- повышение специальной выносливости к длительной статической работе, 

- устранение недостатков физического развития, 

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, 

координированности, выносливости, силовой и статической, равновесия, 

произвольного мышечного расслабления, способности к предельному сосредоточению, 

чувства времени. 

1.Физические качества, их развитие и совершенствование. 

В пулевой стрельбе необходимы определенные физические качества: силовая 

выносливость (общая и локальная), статическая выносливость, координированность 

(внутримышечная и двигательных действий), произвольное мышечное расслабление, 

быстрота, ловкость. Каждый из начинающих стрелков обладает в определенной 

степени тем или иным уровнем необходимых качеств. Обычно он невысок, поэтому 

необходимо постоянное совершенствование, оно во многом определяет рост 

спортивного мастерства и достижений стрелков. 

Силовая выносливость - это способность противостоять утомлению, 

вызываемому относительно продолжительными и значительными мышечными 

напряжениями. 

Статическая силовая выносливость - это способность стрелка, находящегося 

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

мышц без изменений. 

Для воспитания выносливости (силовой и статической) используется метод 

непредельных отягощений, в основе которого лежит многократное повторение 

упражнения. В пулевой стрельбе таким непредельным отягощением является оружие. 

Работая над силовой выносливостью, следует повторять одно и то же движение до 

наступления некоторого утомления. Нередко для повышения силовой выносливости 

увеличивают вес оружия, выполняют упражнения с околопредельным отягощением. 

Однако предельные и околопредельные отягощения нельзя применять в работе со 

слабо подготовленными, начинающими, юными спортсменами, так как они могут 

вызвать общее перенапряжение организма и привести к вредным для здоровья 

последствиям. Так как для удержания оружия с отягощением необходимы более 

значительные мышечные усилия, то характер всей работы становится иным, что тоже 

следует учитывать. Применение этого метода требует большой осторожности. 

Повышая уровень статической выносливости, стрелок должен не только 

многократно поднимать оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая время 

удержания до 30 секунд и несколько более; внимание спортсмена должно быть 



направлено на сохранение равновесия и неподвижности системы «стрелок-оружие», 

которые обеспечиваются стабильностью мышечных усилий. 

Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые 

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

работе без усталости в течение времени, отведенного на выполнение упражнения по 

условиям соревнований, иначе они начнут непроизвольно «подергиваться», дрожать.  

Быстрота - это способность: 

- экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных 

действий, 

- обеспечивать скоротечность процессов в организме человека, от которых 

непосредственно зависят скоростные характеристики движений, 

- выполнять движение в темпе, с определяемом числом этих движений в 

единицу времени. 

В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости реакции на ожидаемую 

ситуацию: появление движущейся мишени, световой сигнал или разворот мишеней в 

упражнениях, выполняемым по появляющейся, движущейся и появляющимся 

мишеням, в скоротечности (скрытой, внешне непроявляющейся) процессов в 

организме человека. В некоторых упражнениях четко выявляется темп как показатель 

быстроты. 

Быстроту выполняемых действий развивают при нарастающей интенсивности 

движений и волевых усилий, при этом необычайно важны психологические установки 

на быстрое реагирование. Стрелок должен четко знать, что он будет делать в ответ на 

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

действию. 

Скорость различных движений зависит от подвижности нервных процессов 

(быстроты смены возбуждения и торможения). Ее совершенствуют неоднократным 

повторением двигательных действий в ответ на соответствующие раздражители. 

Главный метод развития быстроты - многократное безупречное повторение элементов 

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

выстрелов на оптимальных скоростях и в ограниченное время, техника выполнения 

движения или действия должна быть хорошо освоена и совершенна. Быстрота 

движений и скорость реагирования могут быть увеличены соответствующими 

волевыми усилиями. Хороший результат дают введение в занятие элементов 

состязательности и применение сигналов, диктующих темп движения или 

реагирования. Одним из средств воспитания быстроты являются спортивные и 

подвижные игры благодаря разнообразию элементов, выполняемых в ходе игры. 

Коордированность - способность целесообразно строить целостные 

двигательные акты, согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные 

действия в единое целое соответственно поставленной двигательной задаче. 

Координированность зависит от того, как точно соизмеряются и регулируются 

пространственные, временные и динамические величины (каковы «чувство 

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

статические позы и динамическое равновесие; выполняются ли двигательные действия 

без излишней мышечной напряженности (скованности). Координационные 

способности во многом определяются функциями центральной нервной системы и 

свойством, которое называется пластичностью. 

Координированность можно и должно совершенствовать, используя следующие 

основные методические подходы: 

- обучение новым движениям с постепенным увеличением сложности, 

- воспитание способности перестраиваться в условиях внезапно 

изменившейся обстановки, 



- установки на повышение «чувства пространства, времени, силовой 

точности». 

Повышенная координационная сложность - основное требование к 

упражнениям, применяемым для совершенствования координационных способностей. 

Для разучивания этих упражнений применяется стандартно- повторный метод, так как 

освоить их можно только после большого количества повторений. 

Для совершенствования статического равновесия, основой которого является 

статическая выносливость, используются следующие методические приемы: 

- удлинение времени сохранения позы, 

- исключение зрительного контроля, что предъявляет дополнительные 

требования к двигательному анализатору, 

- уменьшение площади опоры. 

Ловкость - способность быстро овладеть сложными по координации 

движениями и умение быстро и рационально управлять навыками в зависимости от 

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

выносливых, подвижных, быстрых. Ловкость теснейшим образом связана с 

психическими свойствами: вниманием во всех его проявлениях, способностью 

оперативно мыслить, волевыми усилиями, направленными на управление эмоциями и 

выполнение сложнокоординированных действий. Для стрелков, выполняющих 

сложнейшие по координации действия, ловкость особенно важна. Проявляется она не 

в изящных, эффектных движениях, а в способности управлять устойчивостью системы 

«стрелок-оружие» и в умении приспосабливаться к изменяющимся условиям во время 

учебно- тренировочного занятия или соревнований. 

Ловкость - это проявление технического мастерства и психических качеств 

стрелка. Для совершенствования ловкости применяют различные физические 

упражнения, но наибольшую пользу приносят те, при выполнении которых 

необходимы точность, согласованность работы различных групп мышц во времени, 

порядке и дозировке мышечных усилий. При выполнении этих упражнений стрелок 

овладевает новыми двигательными умениями и навыками. Очень полезны упражнения 

с элементами новизны, связанные с определенными координационными трудностями. 

По мере освоения упражнения воздействие на уровень совершенствования ловкости 

уменьшается. Дальнейшее совершенствование возможно при введении новых, ранее не 

известных элементов и в иных сочетаниях с уже знакомыми и разученными. 

Хороший эффект дает использование несложных акробатических прыжков, 

упражнений в жонглировании, спортивных и подвижных игр. 

Средства, направленные на совершенствование ловкости: 

- прыжки вперед по кругу со скакалкой, 

- бег по одной линии со скакалкой, 

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

группировках и направлениях, 

- жонглирование предметами одной или двумя руками, 

- жонглирование двумя - тремя теннисными мячами, 

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

два, три и четыре шага, 

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

заданные движения, 

- комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, перелезания, 

ползание. 

При подборе упражнений следует учитывать соответствие физического 

развития, подготовленности спортсменов и сложности предлагаемых упражнений, 

чтобы избежать возможных физических травм. При удачном выполнении 



предлагаемых упражнений у обучаемого возникают чувства удовлетворения, 

некоторой гордости, а с ними уверенность в себе. 

Произвольное мышечное расслабление - это способность расслаблять 

неработающие мышцы волевым усилием. Умение произвольно расслаблять мышцы 

является необходимым условием высоких достижений спортсменов. И тренировочная, 

и соревновательная деятельности требуют от спортсменов умения управлять уровнем 

мышечного напряжения. Спортсмены высокого класса владеют приемами включения в 

работу мышц, обеспечивающих выполнение упражнения, оптимально дозировать 

степень усилий и произвольно расслаблять неработающие мышцы, что позволяет 

быстро восстанавливать их работоспособность. Для стрелков-пулевиков особенно 

важно владение произвольным мышечным расслаблением, так как статическая работа 

вызывает значительное утомление и потерю работоспособности. Недостаточно 

развитое умение произвольно расслаблять мышцы может привести к напряженности 

(тонической) мышц, которая повлечет за собой координационную напряженность. Она 

возникает из-за искажений в сложных действиях, техника выполнения которых еще не 

освоена и не отработана. Излишняя напряженность мешает точности выполнения 

выстрела, замедляет спортивный рост. Этот вид напряженности характерен для 

стрелков-новичков и для опытных спортсменов при освоении новых, часто 

нерациональных приемов стрельбы. 

Для освоения произвольного мышечного расслабления необходимо: 

- развивать способность различать ощущения, возникающие при 

расслаблении мышц от уменьшения напряжения до «падения» расслабленной части 

тела под влиянием собственной тяжести; 

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

должно быть как можно больше); 

- переходить от напряжения к расслаблению быстро, контрастно; 

- расслаблять различные группы мышц последовательно; 

- расслаблять различные группы мышц в пассивном раскачивании 

отдельных частей тела. 

Упражнения для совершенствования умения произвольно расслаблять мышцы 

должны быть освоены стрелком на столько, чтобы он мог регулировать их состояние, 

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

возникающем чувстве усталости на учебно- тренировочном занятии или при 

выполнении упражнения на соревнованиях спортсмен должен остановиться и быстро, 

без затруднений снять мышечное напряжение, расслабив определенные группы мышц. 

Расслабленные мышцы, восстановив свою работоспособность, обеспечат стрелку 

возможность успешно продолжить стрельбу. Чем раньше под руководством тренера 

стрелок научится управлять своими мышцами, тем быстрее он овладеет мастерством 

выполнения выстрела. 

Если стрелковая база имеет хотя бы небольшой спортивный зал, то в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных 1-го года обучения тренер может одно 

из недельных занятий посвятить полностью общефизической подготовке.  

2. Разминка. 

На выполнение физических упражнений можно и нужно выделять в группах 

начальной подготовки 20-25 минут, в учебно-тренировочных группах 25-30 минут, а в 

группах спортивного совершенствования 30-35 минут. Разумно (рационально) это 

время поделить на две части. Задача первой - подготовить организм стрелка к 

предстоящей на учебно-тренировочном занятии работе. Задача второй - снять 

напряжение, которое неизбежно накапливается к концу занятия при значительных 

статических нагрузках, характерных для пулевой стрельбы. Она менее 

продолжительна, чем первая, и проводится в конце учебно-тренировочного занятия. 



Начинать учебно-тренировочное занятие нужно с разминки. Она должна 

состоять из упражнений общеразвивающей направленности, упражнений 

мыслительный направленности (идеомоторные) и упражнений специальной 

физической направленности. 

Первыми выполняются упражнения общеразвивающей физической 

направленности под руководством тренера. Характер выполнения упражнений ОФН 

должен соответствовать специфике стрелкового спорта. В интенсивной мышечной 

работе, высокой частоте сердечных сокращений стрелок не нуждается. Задача - 

подготовить мышцы, внутренние органы к той работе, которая необходима для 

выполнения выстрела. Каждое из двигательных упражнений следует выполнять в 

небольшом количестве, не спеша, в медленном темпе, с фиксацией позы - задержкой 

(замиранием) на несколько секунд (элемент статики). Спортсмен обязан научиться 

контролировать статичность работы мышц в течение этих секунд. 

Во второй части разминки стрелок выполняет упражнения мыслительной 

направленности, которые должны соответствовать запланированным на предстоящее 

учебно-тренировочное занятие. Готовясь выполнять мысленно упражнения, 

предназначенные для стрельбы, стрелок должен занять свое место. Не беря в руки 

оружие, сосредоточиться, затем четко представить все элементы сложного действия по 

выполнению выстрела в строго определенной последовательности. Таких действий-

выстрелов стрелок представляет в количестве, необходимом для перехода к 

выполнению упражнений специальной физической направленности. Задача тренера - 

научить начинающего стрелка выполнять мыслительные (идеомоторные) упражнения. 

Это непросто, но необходимо и полезно. За время выполнения мыслительных 

упражнений стрелок обретает состояние, которое является оптимальным для 

выполнения упражнений специальной физической направленности (СФН).  

В третьей заключительной части разминки стрелок, подготовленный 

предшествующей работой, взяв оружие, выполняет упражнения специальной 

физической направленности. Цель - подготовить все группы мышц, участвующих в 

выполнении выстрела, мобилизовать внутренний контроль за выполнением отдельных 

элементов и выстрела в целом. Упражнения могут быть направлены на повторение 

отдельных элементов техники выполнения выстрела, соединение двух или трех 

элементов в единое действие, координирование целостного выстрела, развитие 

силовой и статической выносливости. Упражнения СФН выполняются без патрона. 

Если спортсмен четко исполнит все упражнения разминки, то ему будет легче 

справиться с теми нагрузками, которые нужно выполнить на предстоящем учебно- 

тренировочном занятии. 

Выполнение упражнений специальной физической направленности стало 

нормой и необходимость этой части разминки ни у кого не вызывает сомнений. 

Упражнения мыслительной (идеомоторика) направленности и общеразвивающие 

выполняются крайне редко. Видно, сказывается недооценка необходимости и пользы 

этих упражнений для более быстрого роста мастерства стрелков-пулевиков. Многие 

тренеры сознательно не начинают учебно-тренировочные занятия выполнением 

упражнений общефизической направленности. Традиционное проведение разминки 

подводит спортсменов большинства видов спорта к выполнению на занятии 

динамичной работы, когда функциональные системы, мышцы, центральная нервная 

система должны быть подготовлены к двигательному напряжению. Стрелки-пулевики 

выполняют совершенно иные по характеру действия, в основе их лежит не динамика, а 

статика. То, что является готовностью в других видах спорта, для пулевиков 

оборачивается потерей времени из-за необходимости в продолжительном отдыхе 

перед началом основной части тренировочного занятия. Состояние готовности стрелка 

иное. Поэтому необходимо, учитывая специфику пулевой стрельбы, строго подбирать 

упражнения ОФН и выполнять их медленно, в небольшом объеме и с малой 



интенсивностью, но достаточными для подготовки организма спортсмена к 

выполнению стрелковых упражнений на учебно-тренировочных занятиях и 

соревнованиях. Для освоения мыслительных упражнений требуются значительные 

усилия и время. К сожалению, методика освоения разработана еще недостаточно 

глубоко, учебной литературы по этому вопросу немного. Видимо, в этом одна из 

причин недостаточного внимания к этому виду подведения спортсмена к готовности 

выполнять предстоящую работу. 

В ходе тренировки при появлении признаков усталости разумно вводить 

короткие паузы-отдых, во время которых полезно выполнить несколько физических 

упражнений на расслабление, потягивание, снимающих утомление от статической 

работы. 

В конце учебно-тренировочного занятия следует использовать вторую часть 

времени, предназначенного для общефизической подготовки. Стрелки должны 

выполнять упражнения, которые не только снимают накопленные напряжение и 

усталость, но и увеличивают функциональные возможности организма, 

совершенствуют координированность, общую и специальную статическую 

выносливость, силу, быстроту, ловкость. Упражнения следует выполнять с такой 

интенсивностью и в таком объеме, которые дадут тренирующий эффект. Утомление, 

неизбежное при таком режиме выполнения упражнений, закономерно, но не страшно, 

так как впереди отдых, достаточный для восстановления работоспособности 

спортсмена. Так как время заключительной части ОФП невелико, то можно на одном 

занятии выполнить упражнения на совершенствование одного-двух качеств, а на 

последующих - других, чередуя. Закончить тренировку нужно выполнением сложных 

упражнений на координацию и удержание равновесия. Обычно выполнение таких 

упражнений удается не сразу, невольные ошибки вызывают улыбку, смех, подъем 

настроения. При повторении ученики должны разучить упражнение в целом, а дома 

освоить его в совершенстве. На следующем занятии следует проверить, выполнено ли 

домашнее задание. По возможности прекрасным завершением тренировочного занятия 

может быть выполнение танцевальных движений под радостную ритмичную музыку 

(аэробика). 

3. Общеразвивающие упражнения. 

Общеразвивающие упражнения выполняются в утренней зарядке, на занятиях по 

физической подготовке, в разминке, используются для всестороннего физического 

развития, улучшения здоровья и функциональных возможностей организма 

занимающихся. Упражнения состоят из несложных элементарных движений тела и его 

частей и доступны всем. Различные сочетания всевозможных действий телом и 

отдельными его частями, изменение скорости и направления движений, разнообразие 

степени напряжения мышц, применение различных предметов, смена исходных и 

конечных положений создают огромное количество общеразвивающих упражнений. 

Относительная простота, возможность постепенного усложнения, дозирования их 

количества позволяют при необходимости направленно и избирательно воздействовать 

на определенные группы мышц. 

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, на 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 спортсменов); 

- 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 сосчитав до 

4,6,8 снять напряжение; 

- сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести 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 на 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 на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая 

сопротивление рук. 

Упражнения для ног и тазового пояса: 

- поднимание на носки, тоже 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 то 

правой, то левой ногой; то же - в положении выпада то в правую, то 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: 

- 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. 

5.Упражнения на развитие координации и равновесия 

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). 

Удержание равновесия в позах: 

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

поднять ногу с оттянутым носком, голова понята, стоять в наклоне на 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-ти 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. 

6.Упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц. 

И.п. - основная стойка; выполнить глубокий вдох с последующей 4-6- секундной 

задержкой дыхания и напряжением отдельных мышц или мышечных групп, 

одновременно с выдохом расслабить мышцы. 

И.п. - основная стойка; поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 68 секунд, 

затем расслабить и «уронить» кисти. 

И.п. - основная стойка; поднять руки вверх, выполнить изометрическое 

напряжение мышц плеч и предплечий на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» 

сначала предплечья, затем плечи. 

И.п. - основная стойка, руки вверх; «уронить» кисти, затем предплечья, 

расслабленно опустить руки вниз и с полунаклоном вперед выполнить пассивное 

раскачивание ими вправо и влево. 

И.п. - основная стойка; напрячь мышцы шеи на 6-8 секунд, затем расслабить их 

и «уронить». 

И.п. - основная стойка; 1 - наклон вперед, руки в стороны, усиленно напрячь 

мышцы рук и пояса верхних конечностей, пальцы сжать в кулаки; 2 - уменьшить 

напряжение мышц; 3 - расслабить мышцы (руки падают); 4 - и.п. 

И.п. - основная стойка; 1 - сильно напрягая мышцы, руки к плечам; 2 - руки 

вверх (мышцы напряжены); 3 - расслабляя мышцы, «уронить» кисти и предплечья; 4 - 

расслабляя мышцы, «уронить» руки. 

И.п. -«стоя ноги врозь»; 1 - глубокий вдох, руки поднять в стороны и согнуть в 

локтях; 2 - напрячь мышцы рук и шеи, задержать дыхание; 3 - руки расслабленно 

«уронить» вниз, голову «уронить» на грудь, сделать полный выдох. 

И.п. - основная стойка; напрягать и расслаблять отдельные группы мышц, 

сначала напрячь мышцы незначительно, потом напряжение постепенно увеличивать, а 



затем начать такое же медленное расслабление мышц и то же на других группах 

мышц. 

И.п. - «стоя ноги врозь», сначала одну руку согнуть и напрячь мышцы, другую 

руку держать расслабленно и потряхивать ею примерно 10 секунд, расслабить мышцы 

обеих рук. Поменяв руки, проделать такое же упражнение. 

И.п. - «сидя на гимнастической скамейке», руки на коленях, напрячь мышцы 

живота и спины (остальные расслаблены). Произвести общее расслабление мышц. 

И.п. - «сидя на гимнастической скамейке», ноги вытянуть; 1 - напрячь мышцы 

ног (остальные расслабленны); 2-5 - задержать напряжение; 6 - расслабить мышцы ног, 

помассировать ноги, закончить массирование потряхиванием мышц ног. 

И.п. - «сидя руки на коленях», расслабить все мышцы, напрячь только мышцы 

ног, затем мышцы живота, спины, шеи, рук. Расслабить мышцы ног затем 

последовательно мышцы живота, спины, шеи, рук и установить свободное дыхание. 

И.п. - «руки на пояс», стоя на одной ноге, свободно покачивать другой ногой в 

сторону и внутрь. Сделать то же упражнение, сменив ногу. 

И.п. - «лежа на спине»; 1 - глубокий вдох, напрячь все мышцы тела; 2-9 - 

задержать напряжение мышц и дыхание; сделать выдох, расслабить мышцы. 

 

3.1.3. Вид спорта - пулевая стрельба 

Для базового уровня подготовки результатом освоения Программы будет являть-

ся:  

 развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, коор-

динационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой  избранного 

вида спорта; 

 овладение основами техники и тактики пулевой стрельбы; 

 освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных нагрузок; 

 знание требований к оборудованию, инвентарю, и спортивной экипировке; 

 знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

 приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

 знание основ судейства соревнований по пулевойстрельбе. 

Для углубленного уровня подготовки результатом освоения Программы будет яв-

ляться:  

 обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

 освоение комплексов специальных физических упражнений; 

 повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленно-

сти, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

 знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по пулевой 

стрельбе; 

 формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

 знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил су-

действа; 

 опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

1) Техническая подготовка                                                                                                                                                                                                                                                              

 

Прежде, чем приступить к изучению основ технической подготовки стрелка, но-

вички должны узнать и твердо запомнить главное - это правила поведения в местах за-

нятий стрельбой и меры безопасности при обращении с оружием. Неукоснительно со-

блюдать их обязан каждый, кто берет в руки оружие. Усвоение знаний проверяется и 



оценивается. После опроса начинающие спортсмены должны расписаться в специаль-

ном журнале, подтверждая то, что они не только ознакомлены с правилами поведения в 

местах проведения стрельб и мерами безопасности при обращении с оружием, патрона-

ми, но знают их и обязуются выполнять. В течение года обязательно периодическое по-

вторение правил поведения и мер безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. 

На первом занятии каждого нового учебного года следует отдавать определенное время 

проверке и повторению знаний, столь значимых для занимающихся пулевой стрельбой. 

Спортсмены вновь должны расписаться в специальном журнале, беря обязательство 

строго соблюдать все правила поведения в местах проведения стрельб и меры безопас-

ности при обращении с оружием. 

Техническая подготовка должна вестись в соответствии с теоретическими положе-

ниями, накопленными за многие годы специалистами по пулевой стрельбе. Их необхо-

димо использовать при изучении и освоении нового практического материала, соблюдая 

методические принципы. 

 

1. Основы техники выполнения выстрела 

Цели и задачи технической подготовки в пулевой стрельбе. Роль технической под-

готовки в достижении высокого мастерства. 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 опти-

мальное взаиморасположение частей тела стрелка и оружия обеспечивают равно-

весие (устойчивость) системы «стрелок-оружие»; 

 прицеливание - уточнение наведения оружия в цель с помощью прицельных при-

способлений; 

 управление спуском - нажим на спусковой крючок: плавный, своевременный, тон-

кодозированный; 

 дыхание - задержка (остановка) дыхания на время, необходимое для прицеливания 

и выполнения выстрела. 

 

2.Техника выполнения выстрела из винтовки 

Стрелки-винтовочники должны знать следующее: 

 пулевая стрельба как один из видов стрельбы; 

 нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество; 

 малокалиберные винтовки: малый калибр - 5,6 мм, пуля выбрасывается из канала 

ствола пороховыми газами; 

 крупнокалиберные винтовки: крупный калибр - 7,62 мм, пуля выбрасывается из 

канала ствола пороховыми газами; 

 пневматические винтовки: калибр - 4.5 мм, пулька выбрасывается из канала ствола 

силой сжатого воздуха; 

 основные части винтовки, их назначение, взаимодействие; 

 прицельные приспособления: прицелы и мушки; 

 открытый прицел - планка с полукруглой или прямоугольной прорезью; 

 диоптрический прицел - основание прицела, тарель с диоптром, барабанчики для 

внесения поправок; 

 достоинства и недостатки каждого из прицелов; 

 мушки: прямоугольная и кольцевая, их достоинства и недостатки; возможность 

менять мушки, подбирая их по форме, цвету, величине в зависимости от (степени) 

устойчивости системы «стрелок-оружие»; 

 - диоптры (отверстия) - возможность менять по диаметру в зависимости от изме-

нений освещенности мишени; 



 светофильтры, очки; 

 индивидуальная подгонка винтовки, отладка; 

 одежда винтовочника: куртка, брюки, одежда под курткой и брюками, обычный 

брючный ремень, обувь, стрелковая перчатка (рукавица); 

 требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований к винтовкам 

и одежде стрелка; 

 патроны бокового огня и центрального боя, их устройство: гильза, закраина, пуля, 

капсюльный состав, порох; 

 понятия: «кучность», «разброс», «отрыв», «средняя точка попадания» - СТП, «не-

совмещение» и «совмещение» ее с центром мишени; 

 правила определения СТП трех, пяти, десяти и более пробоин; 

 расчет величины «несовмещения» СТП с центром мишени и количества «щелч-

ков», необходимых для внесения поправки; чтобы его произвести, нужно знать 

диаметр «десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при 

одном «щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной модели; 

 понятия: - «устойчивость» и «район колебаний»; 

 «подлавливание», «подсечка», «дергание»; 

 «ожидание» и «встреча» выстрела; 

 сохранение «рабочего состояния» до выстрела, во время и после него для того, 

чтобы не допустить преждевременный «выход из работы»; 

 координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима 

на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»). 

 

3.Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки 

 - в изготовке «лежа» 

Основополагающим условием изготовки «лежа» является рациональное взаимо-

расположение частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться такой устойчивости 

винтовки в течение 60 - 75 минут, которая может быть охарактеризована, как «идеаль-

ная». Особое внимание при стрельбе в изготовке «лежа» необходимо уделить стабильно 

- однообразной отдаче оружия при выполнении выстрела. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для выполнения 

выстрела в положении «лежа». 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки в 

изготовке «лежа»: 

- изготовка с применением упора для обучения начинающих: 

 винтовка кладется цевьем на валик (или на ладонь левой руки, расположенной на 

нем) так, чтобы высота прицельных приспособлений от уровня пола (20 - 30 см.) 

позволяла стрелку удобно расположить голову на гребне приклада без лишнего 

напряжения мышц шеи и спины, обеспечивая при этом наиболее благоприятные 

условия работы глаза во время прицеливания; 

 туловище - стрелок располагается на животе под некоторым углом (15 - 20°) к на-

правлению стрельбы, упираясь локтями в пол так, чтобы грудь была чуть припод-

нята; 

 ноги - без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; 

 затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

 кисть левой руки охватывает нижнюю часть приклада в районе затыльника (или 

левая рука расположена так, как при стрельбе с ремнем, но тыльная сторона ладо-

ни опирается на валик, винтовка цевьем лежит на ладони в районе мякоти основа-

ния большого пальца); 

 кисть правой руки охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плав-

но нажимать на спусковой крючок; 



 - голова - лежит, упираясь щекой, на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоп-

тра прямо, расстояние диоптра от ресниц глаза 1 - 2 см., мышцы шеи и спины на-

ходятся в естественном напряжении. 

При обучении начинающих стрельбе в положении «лежа» применяются два вари-

анта изготовки с использованием упора. Они различаются тем, каково участие левой ру-

ки в изготовке. 

Изготовка с применением ружейного ремня: 

 туловище - стрелок располагается на животе под некоторым углом (15-20°) к на-

правлению стрельбы; 

 ноги - без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; 

 левая рука - выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 110 - 160 

градусов, локоть расположен под винтовкой, которая лежит цевьем на ладони в 

районе мякоти основания большого пальца; мышцы левой руки расслаблены и не 

принимают участия в удержании винтовки; винтовка удерживается за счет натя-

жения ружейного ремня; 

 затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

 правая рука - локоть опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает 

рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крю-

чок; 

 система «стрелок-оружие» удерживается ремнем и правым плечом без мышечных 

усилий; ремень одевается на левую руку и стягивается в районе середины пред-

плечья, опоясывает тыльную сторону кисти и крепится к антабке на цевье винтов-

ки; длина ремня подгоняется очень тщательно, его оптимальное натяжение, пра-

вильное расположение и закрепление в районе предплечья должно обеспечивать 

отсутствие видимой пульсации, стабильное удержание винтовки в течение дли-

тельного времени в однообразной изготовке без болевых ощущений и напряжения 

левой руки, а также однообразие отдачи оружия при выстреле; 

 указательный палец накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фа-

лангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было 

направлено вдоль оси канала ствола; 

 голова - лежит, упираясь щекой на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоп-

тра прямо, расстояние диоптра от ресниц глаза 1 - 2 см., мышцы шеи находятся в 

естественном напряжении; 

 прицеливание - в период начального обучения при использовании прямоугольной 

мушки между «яблоком» мишени и вершиной мушки должен быть небольшой, но 

четко видимый просвет; с появлением хорошей устойчивости используют кольце-

вую мушку, в центре которой при прицеливании должно находиться «яблоко» 

мишени, а мушка (намушник) - в центре диоптра; 

 управление спуском - нажим на спусковой крючок должен быть плавным и на-

правлен вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого 

ускорения, указательный палец работает автономно, так, чтобы не включались 

(напрягались) какие-либо другие группы мышц; 

 дыхание - дыхание задерживается на время, необходимое для выполнения выстре-

ла; 

 выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники: устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», прицеливание, нажим 

на спусковой крючок при задержке дыхания. 

 

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и ос-

мыслив, освоить и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, постоян-

но совершенствовать следующее: 

 однообразие выполнения всех элементов изготовки; 



 умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей изготавли-

ваться на мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы «стре-

лок-оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) 

расположения системы «стрелок-оружие» относительно точки (района) прицели-

вания; 

 мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки при 

использовании в пределах Правил соревнований подвижности частей винтовки: 

затыльника, крюка, антабки, прицельных приспособлений, длины ремня, посте-

пенное уточнение их положения; 

 способность удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении при 

выполнении сначала нескольких выстрелов, затем серий и в итоге всего стрелко-

вого упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой 

выносливости, достаточных для 1-2-х кратного выполнения упражнений: МВ-8, 

МВ-9, МВ-5 («лежа») и МВ-6 («лежа»); 

 - умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», 

удерживая систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статиче-

ской выносливости), доводя время оптимальной устойчивости до 10-15-20-ти и 

более секунд; 

 - умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удержи-

вающих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20 - ти секунд; 

 способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание 

на стабильности усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» при 

подготовке выстрела, во время и после его выполнения, анализируя собственные 

ощущения, делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, дли-

тельный, требующий от спортсмена осознанных усилий: задача тренера - убедить 

своих учеников в необходимости и целесообразности овладения умением сохра-

нять и контролировать стабильность усилий мышц; 

 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление посте-

пенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем дове-

дя этот элемент до автоматизма; 

 автономную работу указательного пальца без включения (напряжения) каких- ли-

бо других групп мышц; 

 умение использовать разные способы управления спуском: плавно- последова-

тельный (школа), плавно-прерывистый или ступенчатый, пульсирующий; 

 умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

 - способность контролировать («слушать себя») совокупность элементов техники 

при выполнении каждого выстрела в течение всего упражнения; 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности 

выстрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержа-

ния системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при 

задержке дыхания («параллельность работ»); отметки (оценки) выстрела, воспри-

ятия отдачи оружия. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок: 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой 

крючок; 

 «ожидание» выстрела и неизбежное в таких случаях включение других мышечных 

групп («встреча» выстрела); 



 затягивание выстрела - чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой 

крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличиваются колебания оружия 

(мушки) под мишенью, не хватает дыхания; при такой ситуации начинающий 

стрелок стремится поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на 

данном этапе работы и очень часто совершает (делает) еще одну очень вредную 

ошибку - «дергание»; задача тренера - вовремя помочь спортсмену, обратив его 

внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

Эти и другие ошибки, выраженные не столь очевидно, сопровождают стрелка на 

всем его пути спортивного совершенствования. Для того, чтобы не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе подготовки не фор-

сировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного не-

спешного разучивания и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на на-

чальном этапе в «районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость 

системы «стрелок-оружие». 

Программный материал: 

 освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники выпол-

нения выстрела, такие как: 

 удержание системы «стрелок-оружие» на фоне мишени «белый лист» без точки при-

целивания; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами (с опущенны-

ми веками), не прицеливаясь; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок, удерживая оружие на фоне мишени 

«белый лист»: соединение этих двух элементов выстрела в единое целое; 

 удержание оружия, прицеливаясь по мишени № 7; 

 выполнение «выстрелов» без патрона по мишени № 7; 

 стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

 стрельба по мишени большого размера, чем мишень № 7, или на укороченной дис-

танции; 

 стрельба по мишени № 7 на полной дистанции; 

 стрельба с прямоугольной и кольцевой мушками; 

 выполнение серий из 3-х, 5-ти, 10-ти выстрелов на кучность по мишени 

 № 7; 

 стрельба на совмещение, расчет и внесение поправок после группы выстрелов; 

 выполнение на начальном этапе обучения выстрелов без ограничения времени, по-

степенное подводение к умению уложиться во время, определяемое условиями вы-

полнения упражнений на соревнованиях; 

 стрельбы с корректировкой и самокорректировкой; 

 другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения 

выстрела. 

 «Кучность», СТП, «несовмещение» и «совмещение» ее с центром мишени: 

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания 3-х, 5-ти. 10-ти и более пробоин; 

 расчет величины «несовмещения» СТП с центром мишени и количества «щелчков», 

необходимых для внесения поправки; чтобы их произвести, нужно знать диаметр 

«десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном 

«щелчке» (его «цена») на прицеле винтовки определенной модели; 

 мишень № 7 - диаметр «десятки» - 10,4 мм, расстояние между габаритами - 8 мм; 

 величина («цена») в мм смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте 

барабанчика) на малокалиберных винтовках отечественного производства - 2,5 мм - 

4 «щелчка» в «десятке» и 3 «щелчка» на один габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте бара-

банчика) на малокалиберных винтовках иностранного производства зависит от моде-



ли прицела, который предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них 

своя величина («цена») смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, 

как правило, бывают указаны в сопровождающих инструкциях; 

 стрельбы на «совмещение» с расчетом и внесением поправок между сериями, во 

время выполнения серий и полных упражнений. 

 

Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «с колена» 

Основополагающим принципом изготовки «с колена» является достижение рацио-

нального взаиморасположения частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться ус-

тойчивого равновесия системы «стрелок - оружие» в течение 75 - 90 минут без принуди-

тельного напряжения (включения) отдельных групп мышц. При этом устойчивость вин-

товки при прицеливании должна быть охарактеризована, как «очень хорошая». Особое 

внимание при стрельбе в изготовке «с колена» необходимо уделить стабильно - однооб-

разной отдаче винтовки при выполнении выстрела. 

При стрельбе в изготовке «с колена» используется подголенник (валик), длина ко-

торого не более 25 см, а диаметр - 18 см; его плотность (упругость) подбирается в соот-

ветствии с размером обуви стрелка и должна обеспечивать сохранение заданной формы 

в течение длительного времени, чтобы предотвратить преждевременное возникновение 

болевых ощущений во время продолжительного нахождения в изготовке. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы из 

малокалиберной винтовки в положении «с колена». 

Программный материал для базового уровня. 

Изготовка «с колена» начинается с расположения на полу подголенника. Точность 

его расположения относительно направления стрельбы предопределяет однообразие по-

следующих элементов принимаемой позиции в изготовке на мишень. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки в 

положении «с колена»: 

Подголенник желательно расположить так, чтобы, опираясь на него голеностоп-

ным суставом, а коленом в пол, правая нога была развернута под внутренним углом от 

60 до 80 градусов относительно направления ведения стрельбы. При этом, пятка левой 

ноги должна быть приблизительно на одной линии направленной в сторону ведения 

стрельбы с ближнем к ней торцом подколенника. Пятка левой ноги должна быть распо-

ложена от подколенника на расстоянии, которое приблизит положение голени левой но-

ги в окончательной позе к углу 90 градусов относительно плоскости пола. 

Окончательную позицию в изготовке без оружия спортсмен принимает, усажива-

ясь копчиком на пятку правой ноги. Очень важно сохранять однообразие расстояний и 

углов расположения точек опоры, так как это предопределяет дальнейший выбор поло-

жения в окончательной изготовке с винтовкой и как следствие достижение хорошей ус-

тойчивости системы «стрелок - оружие». 

Стрелок располагается на пятке, слегка наклонившись вперед, так, чтобы изготовка 

с оружием была приближена к изготовке «лежа». 

- левая рука - выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 90 - 120 

градусов, локоть левой руки упирается в район коленной чашечки левой ноги. Винтовка 

лежит цевьем на ладони в районе мякоти основания большого пальца, ремень одевается 

и стягивается в районе середины предплечья, опоясывает кисть и крепится к антабке на 

цевье винтовки. Желательно, чтобы локоть левой руки находился под винтовкой или 

чуть левее плоскость стрельбы; 

-затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

-локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает 

рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок; 

-система «стрелок-оружие» удерживается ремнем и правым плечом без мышечных 

усилий; 



-указательный палец нажимает на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было направлено 

вдоль оси канала ствола; 

-голова лежит, упираясь щекой, на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоптра 

прямо, мышцы шеи находятся в естественном напряжении; 

-прицеливание - наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) при по-

мощи прицельных приспособлении; в период начального обучения при использовании 

прямоугольной мушки между «яблоком» мишени и вершиной мушки должен быть не-

большой, но четко видимый просвет; с появлением хорошей устойчивости используют 

кольцевую мушку, в центре которой при прицеливании должно находиться «яблоко» 

мишени, а мушка (намушник) - в центре диоптра; 

-управление спуском - нажим на спусковой крючок должен быть плавным и на-

правлен вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого ускоре-

ния, указательный палец работает автономно, так, чтобы не включались (напрягались) 

другие мышцы; 

-дыхание - дыхание задерживается на время, необходимое для выполнения выстре-

ла; 

- выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники: устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», прицеливание, нажим на 

спусковой крючок при задержке дыхания. 

Программный материал для углубленного уровня обучения. 

Освоить и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, постоянно 

совершенствовать: 

 однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

 умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей изготавливать-

ся на мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-

оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) располо-

жения системы «стрелок-оружие» относительно точки (района) прицеливания; 

 мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки при 

использовании в пределах Правил соревнований подвижности частей винтовки: за-

тыльника, крюка, антабки, прицельных приспособлений, длины ремня, постепенное 

уточнение их положения; 

 способность удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении при 

выполнении сначала нескольких выстрелов, затем серий и в итоге всего стрелкового 

упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой 

выносливости, достаточных для 1-2-3-х кратного выполнения упражнений: МВ-5 

(«колено») и МВ-6 («колено»); 

 умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удержи-

вая систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической вы-

носливости), доводя время относительной устойчивости до 10-15-20-ти и более се-

кунд; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживаю-

щих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20-ти и более секунд; 

 систему внутреннего контроля (умение «слушать себя»), за совокупностью элемен-

тов техники выстрела в течение всего упражнения; 

 способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание при 

подготовке выстрела, во время и после его выполнения, анализируя собственные 

ощущения, делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длитель-

ный, требующий осознанных усилий; задача тренера - убедить своих учеников в не-



обходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий мышц; 

 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление посте-

пенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя 

этот элемент до автоматизма; 

 автономную работу указательного пальца, без включения (напряжения) каких- либо 

других групп мышц; 

 умение использовать другие способы управления спуском: плавно- последователь-

ный (школа), плавно-прерывистый или ступенчатый, пульсирующий; 

 умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности вы-

стрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания 

системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при за-

держке дыхания («параллельность работ»); восприятие отдачи оружия, отметка 

(оценка) выстрела. 

 

Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «стоя» 

Выполнение выстрела в изготовке «стоя» один из самых сложных видов стрельбы 

из винтовки. Основополагающим принципом изготовки «стоя » является рациональное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, которое позволяет достичь устойчи-

вого равновесия системы «стрелок - оружие», а также в каждой отдельно взятой попыт-

ке позволяет выполнить точный (правильный) выстрел без принудительного напряже-

ния или непроизвольного включения отдельных групп мышц. Устойчивость винтовки 

при прицеливании должна быть охарактеризована как «хорошая» и «очень хорошая». 

Особое внимание при выполнении выстрела в изготовке «стоя» необходимо уделять ко-

ординированному выполнению действий, направленных на устойчивое удержание ору-

жия в точке (районе) прицеливание и нажим на спусковой крючок при затаивании ды-

хания. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы из 

малокалиберной винтовки в положении «стоя». 

Программный материал для базового уровня обучения 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки в 

изготовке «стоя»: 

 ноги - ступни на ширине плеч, носки слегка разведены в стороны или параллельно; 

 туловище - все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие» в то-

нусе (оптимальном напряжении); 

 левая рука - подпорка, согнута в локте, который упирается в районе подвздошного 

гребня таза; 

 пальцы кисти левой руки согнуты в кулак, создавая опору для винтовки, которая 

цевьем кладется на тыльную сторону согнутых в кулак пальцев в районе скобы спус-

кового крючка; 

 затыльник приклада упирается в плечевой сустав в районе дельтовидной мышцы; 

 локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает ру-

коятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок; 

 указательный палец нажимает на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было направлено 

вдоль оси канала ствола; 

 голова - лежит, упираясь щекой на гребень приклада так, чтобы глаз смотрел в центр 

диоптра прямо, а мышцы шеи не участвовали в удержании головы, находясь в есте-

ственном напряжении; 



 позвоночник - прогибается так и на столько насколько необходимо придать изготов-

ке позу устойчивого равновесия системы «стрелок-оружие» без излишнего напряже-

ния мышечных усилий; 

 прицеливание - наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) при помо-

щи прицельных приспособлений; 

 управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, 

давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автоном-

ная работа указательного пальца без включения (напряжение) каких - либо других 

групп мышц; 

 дыхание - задержка дыхания на время, необходимое для выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела: устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», 

прицеливание, нажим на спусковой крючок при задержке дыхания. 

 

Программный материал для углубленного уровня обучения. 

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и ос-

мыслив, освоить, закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать: 

 однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

 умение, принимая изготовку на огневом рубеже, точно, без погрешностей изготавли-

ваться корпусом на мишень, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-

оружие»; производить самопроверку, контролируя точность (однообразие) располо-

жения системы «стрелок- оружие» относительно точки (района) прицеливания; 

 умение использовать в пределах Правил соревнований подвижность частей винтов-

ки: затыльника, крюка, прицельных приспособлений, подставки под тыльную часть 

кисти левой руки, а также расположение точек опоры, изменяя их с целью распреде-

ления центра тяжести своего тела для обретения устойчивого равновесия системы 

«стрелок-оружие» без излишнего напряжения мышечных усилий, постепенно уточ-

няя их положение; 

 умение удерживать систему «стрелок-оружие» в положении устойчивого равновесия 

при выполнении нескольких выстрелов, серий, упражнения (развитие и совершенст-

вование силовой выносливости); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости и силовой 

выносливости, достаточных для 1-2-3-х кратного выполнения упражнений: МВ-5 

(«стоя») и МВ-6 («стоя»); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное нахождение в изготовке без значи-

тельного утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости сис-

темы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для выполнения уп-

ражнений в соответствии с Правилами соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удержи-

вая систему «стрелок-оружие» в положении устойчивого равновесия (развитие ста-

тической выносливости), доводя время относительной устойчивости до 10-15-20-ти и 

более секунд; 

 умение контролировать («слушать себя») статичность усилий мышц, удерживающих 

систему «стрелок-оружие» в течение 10-15-20-ти и более секунд; 

 способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание при 

подготовке выстрела, во время и после его выполнения, анализируя собственные 

ощущения, делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длитель-

ный, требующий осознанных усилий; задача тренера - убедить своих учеников в не-

обходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий мышц; 



 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление посте-

пенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя 

этот элемент до автоматизма; 

 автономную работу указательного пальца, без включения (напряжения) других групп 

мышц; 

 другие способы управления спуском: плавно-последовательный (школа), плавно-

прерывистый или ступенчатый, пульсирующий и другие; 

 умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности вы-

стрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания 

системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при за-

держке дыхания («параллельность работ»); восприятие отдачи оружия, отметки 

(оценки) выстрела. 

 

Выполнения выстрела из пневматической винтовки в положении «стоя» 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований при стрельбе из пневматиче-

ской винтовки. 

Элементы техники выполнения выстрела из пневматического оружия те же: изго-

товка (устойчивое удержание системы «стрелок-оружие»), прицеливание, управление 

спуском, задержка дыхания. Техника выполнения их практически ничем не отличается 

от техники стрельбы из малокалиберного оружия. 

Стрельба из пневматической винтовки предъявляет повышенные требования к ус-

тойчивости системы «стрелок - оружие», так как размер «десятки» и расстояние между 

габаритами - малые величины. 

Стрелкам, выполняющим выстрел из пневматической винтовки на дистанции 10 

метров, нужно знать и помнить следующее: 

 возрастает значение точности наведения корпусом в цель системы «стрелок-

оружие», она должна быть практически идеальной; 

 изменение стабильности усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие» 

(параллельные колебания), приводит к отклонению ее; если оно равно 0,26 мм, то 

влечет за собой потерю «десятки», а на 2,76 мм - двух зачетных очков; 

 близость мишени, хорошая видимость требуют осторожности при подборе мушки по 

величине, необходимо создать комфортность зрительного восприятия, обеспечи-

вающую более длительную работу глаза без утомления; 

 сравнительно небольшая начальная скорость полета пульки увеличивает время меж-

ду «срывом курка» и вылетом ее, что требует от стрелка более длительного удержа-

ния винтовки после выстрела, чем при стрельбе из малокалиберного оружия (необ-

ходимость сохранения «рабочего состояния»). 

Стрельбу из пневматического оружия отличают отсутствие звука выстрела, харак-

терного для стрельбы из малокалиберного оружия, и отдачи после выстрела, что помо-

гает начинающему стрелку делать правильную отметку (оценку) выстрела. Опытный 

тренер по отдаче оружия может визуально оценить, правильно ли выполнялся выстрел 

или была допущена предполагаемая ошибка. 

Обучение стрельбе желательно начинать со стрельбы из пневматического оружия. 

Оно имеет свои преимущества: 

 пневматическое оружие менее опасно при обращении с ним; 

 пневматическое оружие с силой сжатья воздуха до 7,5 джоулей можно приобрести 

физическим лицам без специальных на то разрешений, хранить и использовать в 

школах, Домах творчества, кружках для работы с подростками при Клубах и в до-

машних условиях; 



 длина помещения для занятий стрельбой из пневматического оружия в пять раз 

меньше, чем при использовании малокалиберного; 

 пульки для пневматического оружия доступны для приобретения и значительно де-

шевле малокалиберных патронов. 

Программный материал. 

 -  обучение следует вести в изготовке, имитирующей стрельбу «лежа»: стрелок си-

дит за столом, локти опираются на поверхность стола, винтовка расположена на ладони 

левой (правой) руки (имитируется часть изготовки «лежа»). 

В начальном периоде обучения следует использовать образцы оружия, вес которо-

го не велик (учебные пневматические винтовки ИЖ-22 и ИЖ-38). 

Преждевременный переход к стрельбе из высококлассного оружия, более тяжело-

го, как правило, приводит к появлению и закреплению типовых ошибок. Изготовка 

должна быть освоена на столько, чтобы в мышцах, удерживающих систему «стрелок-

оружие» не возникало излишнее напряжение. 

Осваивать, закреплять в прочный навык и совершенствовать нужно то же, что во 

всех положениях для стрельбы из малокалиберной винтовки, используя те же подходы. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок, и условия, обеспечи-

вающие выработку правильного навыка обработки спуска при стрельбе из пневматиче-

ской винтовки, также почти не отличаются от описанных в разделах о выполнении вы-

стрелов из малокалиберной винтовки в разных положениях. 

 

Использование тренажера «СКАТТ» в процессе отбора перспективных спорт-

сменов, обучения навыкам стрельбы и совершенствования техники выполнения 

выстрела 

Использование тренажера СКАТТ в значительной степени позволяет ускорить 

процесс овладения элементами техники стрельбы: 

 упрощает подбор оптимальных изготовок в винтовочных упражнениях; 

 ускоряет процесс улучшения устойчивости системы «стрелок- оружие»; 

 позволяет спортсмену уже на этапе начального обучения понять, разучить и совер-

шенствовать «правильный» для него способ нажима на спусковой крючок; 

 дает возможность научиться оценивать свои ощущения при выполнении выстрела 

объективно, точно определяя попадание по отметке (оценке) выстрела; 

 позволяет определить и расставить по значимости элементы техники выполнения 

выстрела, концентрируя свое внимание при их совершенствовании; 

 использование тренажера позволяет тренерам уже на ранней стадии отбора (селек-

ции) выявить перспективных спортсменов и определить им специализацию в дисци-

плинах (винтовка или пистолет), видах оружия (малокалиберное или пневматиче-

ское) и стрелковых упражнениях. 

При анализе общей устойчивости оружия можно выделить два компонента: вели-

чину пульсации и устойчивость оружия между ударами сердца. 

На данном изображении желтым цветом выделен отрезок траектории в момент 

удара сердца, он показывает величину пульсации, а синим цветом - пауза между сердеч-

ными сокращениями. Улучшение этих двух показателей и является целью совершенст-

вования устойчивости оружия. Пульсирующие колебания в такт с ударами сердца пере-

даются на оружие и значительно ухудшают устойчивость. Для снижения этого влияния 

изготовка совершенствуется. При необходимости в пределах Правил спортивных сорев-

нований изменяется положение подвижных частей винтовки: затыльника, крюка, антаб-

ки, прицельных приспособлений, длины ремня, а также подбирается по размеру и до-

бившись минимальных значений пульсации, стрелок переходит к тренировке устойчи-

вости «между ударами сердца». Задача эта более трудная, чем уменьшение пульсации, 

так как устойчивость «между ударами сердца» достигается многочасовыми тренировка-

ми. 



Для успешного ведения стрельбы стрелок должен удерживать оружие перед вы-

стрелом, в момент выстрела и после выстрела. Учитывая, что в удержании оружия уча-

ствует большое количество мышц, стрелок должен уметь не просто контролировать ка-

кие-то отдельные группы мышц частей тела, а весь комплекс мышц, участвующих в 

удержании «позы- изготовки» и нажиме на спусковой крючок. Устойчивость оружия 

«между ударами сердца» достигается навыком правильно распределять тяжесть своего 

тела в изготовке и умением обретать устойчивое равновесие системы «стрелок- оружие» 

без излишнего напряжения мышечных усилий. 

Оценкой устойчивости может служить траектория колебаний оружия в зоне прице-

ливания, которая фиксируется на тренажере СКАТТ и измеряется в течение последней 

секунды перед выстрелом. Этот показатель можно охарактеризовать как устойчивость 

оружия на заключительной фазе выстрела. Чем меньше этот показатель, тем лучше ус-

тойчивость. Изучая траекторию колебания оружия в точке прицеливания за 0,2 секунды 

до выстрела, можно судить о том, произошел ли выстрел в фазе движения или в фазе 

относительной устойчивости. Инструментом определения устойчивости является пара-

метр «L», который показывает, с какой скоростью и амплитудой перемещается траекто-

рия колебания оружия по мишени. Измеряется параметр «L» в мм /сек. Средний показа-

тель перемещения траектории у сильнейших стрелков колеблется от 20 до 35 мм /сек. 

Используя данные параметры, можно упростить и ускорить процесс совершенство-

вания правильного выполнения выстрела и его отдельных элементов: техники совер-

шенствования мышечных ощущений в изготовке, позволяющих достичь оптимальной 

устойчивости оружия, точности прицеливания, своевременного нажима на спусковой 

крючок, восприятия отдачи оружия и отметки (оценки) выстрела. 

Тренажер СКАТТ дает спортсмену и тренеру наглядную и точную информацию о 

технике выполнения выстрела, повышает мотивацию в тренировке без использования 

патронов - улучшает эффективность тренировочного процесса. 

 

Техника выполнения выстрела из пистолетов 

Стрелки - пистолетчики должны знать следующее: 

 пулевая стрельба как один из видов стрельбы; 

 нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество; 

 малокалиберные пистолеты: калибр -5,6 мм; 

 крупнокалиберные пистолеты: калибр - от 7,62 мм до 9мм; 

 пневматические пистолеты: калибр - 4.5 мм; 

 основные части пистолета, их назначение, взаимодействие; 

 прицельные приспособления: 

 открытый прицел-планка («целик») с полукруглой или прямоугольной прорезью; 

разной величины, возможность замены, подбора; 

 пеньковые мушки; разной величины по ширине, возможность замены, подбора; 

 светофильтры, очки; 

 индивидуальная подгонка рукоятки; 

 отладка и регулировка спусковых механизмов; 

 одежда пистолетчика: куртка, обувь; 

 требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований к пистолетам и 

одежде; 

 патроны бокового огня и центрального боя, и их устройство: гильза, закраина, пуля, 

капсюльный состав, порох; 

 понятия: «кучность», «разброс», «отрыв», «средняя точка попадания» - СТП, «несо-

вмещение» и «совмещение» ее с центром мишени; 

 правила определения СТП трех, пяти, десяти и более пробоин; 

 расчет величины несовмещения СТП с центром мишени и количества «щелчков», 

необходимых для внесения поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр 



«десятки», расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном 

«щелчке» (его «цену) на прицеле пистолета определенной модели (данные о разме-

рах мишеней и величинах смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте 

барабанчика) на прицеле пистолетов определенных моделей приведены в соответст-

вующих разделах); 

 понятия: - «устойчивость» и «район колебаний»; 

 «подлавливание», «подсечка», «дергание»; 

 «ожидание» и «встреча» выстрела; 

 сохранение «рабочего состояния» до выстрела, во время и после него (преждевре-

менный «выход из работы», «развал»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания изготовки, 

прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллель-

ность работ»); 

 условия выполнения различных упражнениях по Правилам соревнований (в соответ-

ствующих разделах). 

 

Выполнение выстрела из спортивного (стандартного) пистолета по мишени с 

черным кругом 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы из 

спортивного (стандартного) пистолета по мишени с черным кругом. 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени под углом (с не-

большим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноцен-

ной работы органа зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с 

оружием и поворот головы при прицеливании. 

Программный материал для базового уровня обучения. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из спортивного (стандартного) 

пистолета по круглой мишени: 

 изготовка - перед выполнением выстрела: 

 ноги - ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, 

ягодичные мышцы в оптимальном напряжении; 

 туловище - все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие», в то-

нусе (оптимальном напряжении); 

 голова - недовернута на 10-15° по отношению к линии прицеливания, это снимает 

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

 глаза - повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот 

головы; 

 левая рука - свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в 

тонусе (оптимальном напряжении); 

 правая рука - поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, локте-

вом и лучезапястном суставах; 

 указательный палец - накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фа-

лангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было на-

правлено вдоль оси канала ствола; 

 хватка - положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца; усилия всех 

пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены в 

точку, лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих 

усилий; положение указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой 

крючок не должно нарушать «ровное» положение мушки в прорези; 

 прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечи-

вается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, за-

крепляющих лучезапястный сустав; удерживание прорези (планки) прицела с «ров-

ной» мушкой под мишенью (в «районе прицеливания») с небольшим просветом, ми-



шень и просвет воспринимаются менее четко, чем «ровная» мушка в прорези откры-

того прицела; 

 управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, 

давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автоном-

ная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в про-

рези; 

 дыхание - остановка (задержка) дыхания на время, необходимое для прицеливания и 

выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела: соединение (координирование) в единое целое элементов тех-

ники выполнения выстрела. 

Программный материал для углубленного уровня обучения. 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя 

приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; производить самопроверку 

расположения системы «стрелок-оружие» относительно точки (района) прицелива-

ния; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательной периоди-

чески проводимой проверке; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

 однообразие хватки не только по положению пистолета в руке, но и по стабильности 

усилий мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела; 

 умение удерживать в устойчивом положении систему «стрелок-оружие» и руку с 

пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выпол-

нении нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5-ти выстре-

лов с коротким отдыхом между ними и серий из 10-ти выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления (без затруднений) как средство выработки устойчивости системы «стре-

лок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-2-3-х кратного выполнения 

упражнений: МП-1, МП-4 и МП-5 (первая половина) в соответствии с Правилами со-

ревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удер-

живать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (совершенствование 

статической выносливости), доведение времени относительной устойчивости до 10 - 

15 - 20-ти секунд на этапах начальной и учебно-тренировочной подготовок и опти-

мальной - до 20 - 30 секунд на этапе спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживаю-

щих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20-ти и более секунд; 

 способность, выполняя выстрел, серию, упражнение, концентрировать и удерживать 

внимание на сохранении стабильности усилий мышц по удержанию пистолета 

(«ровной» мушки в прорези) при прицеливании и закреплении лучезапястного суста-

ва до выстрела, во время и после него; этот процесс трудоемкий, длительный, тре-

бующий осознанных усилий; задача тренера - убедить своих учеников в необходимо-

сти и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать стабиль-

ность усилий мышц; 

 умение при прицеливании контролировать четкость видимости «ровной» мушки в 

прорези (планке) прицела; просвет между прицельными приспособлениями и «ябло-

ком» (мишенью) воспринимается не столь же отчетливо; 

 нажим на спусковой крючок, плавный, при усиливающемся постепенно давлении, 

без резкого ускорения движения указательного пальца; 



 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания 

четко выполняемых всех элементов выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы 

«стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании ды-

хания («параллельность работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности вы-

стрела»; недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 способность контролировать (вниманием) и сохранять рабочее состояние перед, во 

время и после выполнения выстрела («продление рабочего состояния»); 

 выполнение выстрела в «районе колебаний» без патрона и с патроном. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий:  

- причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству 

и расположению: «ожидание» выстрела, преждевременный выход из «рабочего состоя-

ния», поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благо-

приятный момент устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» вы-

стрела; 

- пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполне-

нию упражнений на соревнованиях, характер выполнения; 

-темп и ритм при стрельбе по мишени с черным кругом (мишень № 4); 

-стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

-особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, 

изменений освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

- Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из спортив-

ного (стандартного) пистолета по мишени с черным кругом; 

-практика судейства. 

 

Выполнение выстрела из спортивного (стандартного) пистолета по появляю-

щейся мишени 

Требования, предъявляемые правилами соревнований к изготовке для стрельбы из 

спортивного (стандартного) пистолета по появляющейся мишени. 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени под углом (с не-

большим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноцен-

ной работы органов зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с 

оружием и поворот головы при прицеливании; изготовка практически не отличается от 

той, которую принимает стрелок для выполнения выстрелов по мишени с черным кру-

гом (№ 4). 

 

Программный материал для базового уровня обучения. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из спортивного (стандартного) 

пистолета по появляющейся мишени: 

 изготовка - перед выполнением выстрела: 

 ноги - ступни на ширине плеч или чуть шире, почти параллельно, колени закреплены 

с усилием, ягодичные мышцы в оптимальном напряжении; 

 туловище - все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие», в то-

нусе (оптимальном напряжении); 

 тонус мышц удерживающих систему «стрелок-оружие», несколько выше, чем при 

стрельбе по круглой мишени; 

 голова - недовернута на 10-15° по отношению к линии прицеливания, это снимает 

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

 глаза - повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот 

головы; 



 левая рука - свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в 

тонусе (оптимальном напряжении); 

 правая рука - перед подъемом опущена под углом 45° , выпрямлена, закреплена в 

локтевом и лучезапястном суставах; при выполнении выстрела поднята в сторону 

мишени и закреплена еще и в плечевом суставе; 

 указательный палец - накладывается на спусковой крючок так, чтобы усилие, необ-

ходимое для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала ство-

ла; 

 хватка - положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца, усилия всех 

пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены в 

точку, лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола; стабильность этих 

усилий; положение указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой 

крючок не должно нарушать «ровное» положение мушки в прорези; 

 прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечи-

вается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, за-

крепляющих лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в 

работе, необходимо сохранять при опускании руки, докладывая о готовности, с нача-

лом подъема руки с оружием, во время прямолинейного движения вверх, переходя-

щего в плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и плав-

ную остановку в «районе прицеливания», центр которого совпадает с центром мише-

ни, во время выполнения выстрела и чуть дольше (это необходимо для обеспечения 

«ровного» положения мушки в прорези прицела); основное внимание сосредоточен-

но на «ровном» положении мушки в прорези прицела, мишень и путь к ней воспри-

нимаются менее четко; 

 управление спуском - перед подъемом палец накладывается на спусковой крючок с 

небольшим (индивидуально) усилием, оно увеличивается с началом торможения и 

при подходе к «району прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени, 

завершение нажима; плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, 

давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца; автоном-

ная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в про-

рези прицела; 

 дыхание - остановка (задержка) дыхания на время, необходимое для прицеливания и 

выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела. 

Программный материал для углубленного уровня обучения: 

совершенствовать: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя 

приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; проверив точность изготовки 

на мишень, нужно прицелиться в центр нее, «закрепить» все мышцы, удерживающие 

систему «стрелок-оружие», особенно внимательно контролируя мышцы кисти руки, 

в которой находится пистолет, опустить руку под углом 45°; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периоди-

чески проводимых проверках; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

 однообразие хватки не только по положению пистолета в руке, но и по стабильности 

усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет при выполнении каждого из 5-ти 

выстрелов серии; 

 подъем руки с пистолетом на уровень центра мишени при неизменном положении 

«ровной» мушки в прорези; 

 прямолинейное движение руки до уровня центра мишени, быстрое, точное, плавно 

переходящее в торможение на последней трети или четверти пути подъема и плав-



ную остановку в «районе прицеливания», чтобы не подняться выше него и не воз-

вращаться; 

 прицеливание при выводе всей системы в центр мишени: с началом торможения 

опустить взгляд, «встретить» прицельные приспособления, убедиться в том, что 

мушка в прорези прицела «ровная», продолжая подъем и при необходимости уточняя 

положение мушки, произвести выстрел в «районе прицеливания», центр которого 

совпадает с центром мишени; 

 умение удерживать в устойчивом положении систему «стрелок-оружие» и руку с 

пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выпол-

нении серии из 5-ти выстрелов, сочетая с выполнением «выстрелов» без патрона, в 

учебно-тренировочных группах 1-го года обучения; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5-ти выстре-

лов с коротким отдыхом между ними, сочетая с «выстрелами» без патрона, в учебно-

тренировочных группах 2-го года обучения; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления (без затруднений) как средство выработки устойчивости системы «стре-

лок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для1-3 кратного выполнения уп-

ражнений: МП-2 и МП-5 (вторая половина) в соответствии с Правилами соревнова-

ний в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства; 

 умение при выполнении каждого из 5-ти выстрелов серии с момента затаивания ды-

хания «замирать», удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении 

(совершенствование статической выносливости); доведение времени относительной 

устойчивости до 10 - 15 секунд на этапе учебно-тренировочной подготовки, опти-

мальной - до 15 - 25 секунд на этапах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства; 

 умение контролировать («слышать себя») стабильность усилий мышц, удерживаю-

щих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20-ти и более секунд; 

 способность, выполняя выстрел, серию, упражнение, концентрировать и удерживать 

внимание на сохранении стабильности усилий по удержанию пистолета при прице-

ливании и закреплению лучезапястного сустава до выстрела, во время и после него; 

этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задача тре-

нера - убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения уме-

нием сохранять и контролировать стабильность усилий мышц; 

 управление спуском: перед подъемом указательный палец накладывается на спуско-

вой крючок с определенным усилием (индивидуально), оно увеличивается с началом 

подъема, при переходе от быстрого движения к торможению, оставшаяся часть на-

тяжения спуска преодолевается в затухающем движении руки при подходе к центру 

мишени; 

 нажим на спусковой крючок, быстрый, плавный, без резкого ускорения движения 

указательного пальца; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания 

четко выполняемых всех элементов техники выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы 

«стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании ды-

хания («параллельность работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности вы-

стрела»; недопустима реакция на выстрел («встреча» выстрела); 

 способность контролировать (вниманием) и сохранять «рабочее состояние» перед, во 

время подъема, выполнения выстрела и после него («продление рабочего состоя-

ния»); 



 выполнение выстрела в «районе прицеливания», центр которого совпадает с центром 

мишени, в затухающем движении, останавливаясь, без патрона и с патроном. 

 

Выполнение серий выстрелов из скоростного пистолета по пяти появляю-

щимся мишеням 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке при стрельбе из 

скоростного пистолета. 

Для выполнения серии выстрелов стрелок становится боком к мишени под углом (с 

небольшим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полно-

ценной работы органов зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку 

с оружием и поворот головы при прицеливании. 

Изучение элементов техники выполнения серий из пяти выстрелов из скоростно-

го пистолета по появляющимся мишеням: 

изготовка перед началом выполнения серии на первую мишень: 

ноги - ступни на ширине плеч, чуть шире, чем при стрельбе по появляющейся ми-

шени, почти параллельно, колени закреплены с небольшим усилием, ягодичные мышцы 

в оптимальном напряжении; 

туловище - все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие» в 

оптимальном напряжении, несколько большем, чем при стрельбе по появляющейся ми-

шени; 

голова - недовернута на 10-15° по отношению к линии прицеливания, это снимает 

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

глаза - повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот 

головы; 

левая рука - свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в 

оптимальном напряжении; 

правая рука - перед подъемом опущена под углом 45°, выпрямлена и закреплена в 

локтевом и лучезапястном суставах, при выполнении серии выстрелов поднята в сторо-

ну мишеней и закреплена еще и в плечевом суставе; 

указательный палец - накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было на-

правлено вдоль оси канала ствола; 

хватка - положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца, усилия 

всех пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены 

в точку, лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих уси-

лий; положение указательного пальца, направление нажима на спусковой крючок не 

должно нарушать « ровное» положение мушки в прорези; 

тонус мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие», более высокий, чем при 

стрельбе из спортивного пистолета по появляющейся мишени; 

- прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспе-

чивается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, за-

крепляющих лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в 

работе, необходимо сохранять при опускании руки перед докладом о готовности, с на-

чалом подъема руки с оружием, во время прямолинейного движения вверх, переходяще-

го в плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную ос-

тановку в «районе прицеливания», при выполнении выстрела по первой мишени, при 

переходах к выстрелам по второй, третьей, четвертой и пятой мишеням (стабильность 

усилий должна сохраняться до конца серии и чуть дольше); подняв руку с пистолетом, 

стрелок должен выполнять выстрелы в «район прицеливания», центр которого совпада-

ет с центром мишени; основное внимание сосредоточено на «ровной» мушке в прорези 

прицела, мишени и путь к ним воспринимаются менее четко; 



управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ство-

ла, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения указательного 

пальца, автономная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение 

мушки в прорези; перед подъемом палец накладывается на спусковой крючок с неболь-

шим (индивидуально) усилием, оно увеличивается с началом торможения и продолжа-

ется до выстрела; с началом перехода на следующую мишень палец быстро отпускает 

спусковой крючок и, быстро возвращаясь, нажимает на него; преодолев две трети рабо-

чего хода спускового крючка, замедляет движение и продолжает равномерный нажим до 

выстрела; только с началом переносов оружия с мишени на мишень стрелок быстро от-

пускает палец и вновь начинает нажим движением быстрым, замедляющимся на двух 

третях рабочего хода и продолжающим равномерное давление до выстрела (так назы-

ваемая «петля»); 

дыхание — при прицеливании и выполнении серии из 5-ти выстрелов остановка 

(задержка) дыхания на время, необходимое для ее выполнения; 

выполнение выстрела: соединение (координирование) в единое целое всех эле-

ментов техники выполнения выстрела. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся: 

выполнение серии из 5-ти выстрелов на наименьшее количество отрывов и наи-

лучшую «кучность» (количество серий можно увеличить, исходя из подготовленности 

стрелков), 

прикидки, контрольные стрельбы, 

выполнение упражнений по условиям соревнований, 

турниры, товарищеские встречи, 

выполнение на соревнованиях (квалификационных и календарных) упражнений 

МП-7 и МП-8 в соответствии с Правилами соревнований. 

. Дополнительные темы теоретических и практических занятий: 

причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и 

расположению: «ожидание» выстрела, преждевременный выход из «рабочего состоя-

ния», поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благо-

приятный момент устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» вы-

стрела; 

- пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к работе, ха-

рактер выполнения; 

темп и ритм при стрельбе по появляющимся мишеням определяются условиями 

выполнения упражнений на соревнованиях; 

стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, 

изменений освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

особенности выполнения серий выстрелов в финале; 

правила соревнований: общие положения и определяющие стрельбу из скоростно-

го пистолета по появляющимся мишеням; 

судейская практика. 

 

 Выполнение выстрела из произвольного пистолета 

Требования, предъявляемые правилами соревнований к изготовке для стрельбы из 

произвольного пистолета. 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени под углом (с не-

большим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноцен-

ной работы органа зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с 

оружием и поворот головы при прицеливании. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из произвольного пистолета: 

изготовка - перед выполнением выстрела: 



ноги - ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, 

ягодичные мышцы в тонусе (оптимальном напряжении); 

туловище - все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие» в 

оптимальном напряжении, несколько большем, чем при стрельбе из стандартного пис-

толета по мишени с черным кругом на дистанции 25 метров; 

голова - недовернута на 10-15° по отношению к линии прицеливания, это снимает 

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

глаза - повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот 

головы, 

левая рука - свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в 

тонусе (оптимальном напряжении); 

правая рука - поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, лок-

тевом и лучезапястном суставах; 

указательный палец - накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было на-

правлено вдоль оси канала ствола; 

хватка - положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца, усилия 

всех пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены 

в точку, лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола; удачно выполненная 

ортопедическая рукоятка позволяет удерживать в равновесии пистолет и «ровную» 

мушку в прорези при небольших стабильных мышечных усилиях; положение указа-

тельного пальца, направление нажима на спусковой крючок не должно нарушать «ров-

ное» положение мушки в прорези; 

прицеливание - «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспе-

чивается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, за-

крепляющих лучезапястный сустав; удерживание четко видимой «ровной» мушки в 

прорези открытого прицела под мишенью в «районе прицеливания» с несколько боль-

шим просветом, чем при стрельбе из спортивного пистолета по мишени с черным кру-

гом на дистанции 25 метров, мишень и просвет воспринимаются не столь отчетливо; 

управление спуском - плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ство-

ла, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автоном-

ная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в проре-

зи; 

дыхание - при прицеливании и выполнении выстрела остановка (задержка) дыха-

ния на время, необходимое для выполнения выстрела; 

выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела («параллельность работ»). 

В ходе многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо, поняв и ос-

мыслив, освоить, закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следую-

щее: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя 

приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие», производить самопроверку; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периоди-

чески проводимых проверках; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

 однообразие хватки не только по положению пистолета в руке, но и по стабильности 

усилий мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела; 

 умение удерживать в устойчивом положении систему «стрелок-оружие» и руку с 

пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выпол-

нении нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: в учебно-тренировочных группах (второго года 

обучения) выполнение нескольких серий из 5-ти выстрелов с непродолжительным 



отдыхом между ними и отдельных серий из 10-ти выстрелов; в группах спортивного 

совершенствования (первого года обучения) выполнение нескольких серий из 10-ти 

выстрелов с коротким отдыхом между сериями; в группах спортивного совершенст-

вования (второго и третьего годов обучения) и высшего спортивного мастерства вы-

полнение значительного количества серий из 10-ти выстрелов и упражнений: МП-3, 

МП-6 и МП-11; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления (без затруднений) как средство выработки устойчивости системы «стре-

лок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-2 кратного выполнения 

упражнений: МП-3, МП-6 и МП-11 в соответствии с Правилами соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удер-

живать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (совершенствование 

статической выносливости); доведение времени относительной устойчивости до 10 - 

15 - 20 секунд в учебно-тренировочных группах, оптимальной - до 20 -30 секунд в 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживаю-

щих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20-ти и более секунд; особое внимание 

необходимо уделять мышцам плечевого пояса (вес матчевого пистолета значителен); 

 способность, выполняя выстрел, серию, упражнение, концентрировать и удерживать 

внимание на сохранении стабильности усилий мышц по удержанию пистолета при 

прицеливании и закреплению лучезапястного сустава до выстрела, во время и после 

него; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий; задача 

тренера - убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения 

умением сохранять и контролировать стабильность усилий; 

 умение при прицеливании контролировать четкую видимость «ровной» мушки в 

прорези прицела, просвета между прицельными приспособлениями и «яблоком» 

мишени, сама мишень и «просвет» воспринимаются не столь отчетливо, как при 

стрельбе на 25 метров; 

 выполнение нажима плавно, с постепенным усилением давления на спусковой крю-

чок; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания 

четко выполняемых всех элементов выстрела; 

 альтернативные способы управления спуском; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы 

«стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании ды-

хания («параллельность» работ); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности вы-

стрела»; недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 способность контролировать (вниманием) и сохранять «рабочее состояние» перед, во 

время и после выполнения выстрела («продление рабочего состояния»); 

 выполнение выстрела в «районе колебаний» без патрона и с патроном. 

 Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском - 

основного элемента техники выполнения выстрела: 

 понятное объяснение - рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и 

показ тренером-преподавателем плавного движения указательного пальца, постепен-

но усиливающего давление на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой 

крючок с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, 

самого стрелка и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по воз-

можности наглядных приспособлений; 



 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния от 

рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца 

на нем; особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в про-

цессе учебно-тренировочных занятий необходимо освоить, закрепить в прочный на-

вык и совершенствовать элементы техники выполнения выстрелов, используя сле-

дующие упражнения: 

 стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, удержи-

вающих систему «стрелок-оружие» (статическая выносливость); 

 удержание в прорези «ровной» мушки на фоне светлой стены без точки прицелива-

ния, 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок, не прицеливаясь, 

 соединение этих элементов выполнения выстрела в единое действие, 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени - «бе-

лый лист»; 

 выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени - «белый 

лист»; 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях, 

на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: 

«белый лист» и № 4; 

 выполнение нескольких серий из 5-ти патронов с коротким отдыхом между ними и 

отдельных серий из 10-ти выстрелов в учебно-тренировочных группах второго года 

обучения; 

 выполнение выстрелов с патроном без ограничения времени, постепенное подведе-

ние к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражне-

ний на соревнованиях. 

 

Выполнение выстрела из пневматического пистолета 

Требования, предъявляемые правилами соревнований к изготовке для стрельбы из 

пневматического пистолета. 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени под углом (с не-

большим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноцен-

ной работы органа зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с 

оружием и поворот головы при прицеливании.  

Программный материал для базового уровня обучения. 

- изучение элементов техники выполнения выстрела из пневматического писто-

лета: 

изготовка - перед выполнением выстрела: 

ноги - ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, 

ягодичные мышцы в оптимальном напряжении (в тонусе); 

туловище - все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие» в 

тонусе (оптимальном напряжении), большем, чем при стрельбе из спортивного пистоле-

та по мишени № 4 на 25 метров; 

голова - недовернута на 10-15° по отношению к линии прицеливания, это снимает 

излишнее напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

глаза - повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот 

головы; 

левая рука - свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в 

тонусе (оптимальном напряжении); 



правая рука - поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, лок-

тевом и лучезапястном суставах; 

-указательный палец - накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) 

фалангой так, чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было на-

правлено вдоль оси канала ствола; 

хватка - положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца; усилия 

всех пальцев создают и сохраняют равновесие в удержании пистолета, они направлены 

в точку, лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих уси-

лий; положение указательного пальца, направление нажима на спусковой крючок не 

должно нарушать «ровное» положение мушки в прорези; 

прицеливание - «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспе-

чивается совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, за-

крепляющих лучезапястный сустав; удержание четко видимой «ровной» мушки в проре-

зи открытого прицела под мишенью (в «районе прицеливания») с небольшим просве-

том, мишень и просвет воспринимаются чуть менее четко, чем прицельные приспособ-

ления; 

управление спуском - палец накладывается с усилием (индивидуально), плавный 

нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно, 

без резкого ускорения движения пальца, автономная работа указательного пальца, не 

нарушающая «ровное» положение мушки в прорези; 

дыхание - при прицеливании и выполнении выстрела остановка (задержка) дыха-

ния на время, необходимое для выполнения выстрела; 

выполнение выстрела - соединение (координирование) в единое целое элементов 

техники выполнения выстрела («параллельность работ»). 

Программный материал для углубленного уровня обучения. 

Совершенствовать: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя 

приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие», производить самопроверку; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периоди-

чески проводимых проверках; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

 однообразие хватки не только по положению пистолета в руке, но и по стабильности 

усилий мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела; 

 умение удерживать в устойчивом положении систему «стрелок- оружие» и руку с 

пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выпол-

нении нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5-ти выстре-

лов с непродолжительным отдыхом между ними и серий из 10-ти выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время учебно-

тренировочного занятия) многократное нахождение в изготовке без значительного 

утомления (без затруднений) как средство выработки устойчивости системы «стре-

лок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-2 кратного выполнения 

упражнений: ПП-1, ПП-2 и ПП-3 в соответствии с Правилами соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удер-

живая систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (совершенствование ста-

тической выносливости), доведение времени относительной устойчивости до 10 -15 - 

20 секунд на этапе учебно- тренировочной подготовки, оптимальной - до 20 -30 се-

кунд на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживаю-

щих систему «стрелок-оружие» в течение 10-20 - ти и более секунд; 

 способность, выполняя выстрел, серию, упражнение, концентрировать и удерживать 

внимание на сохранении стабильности усилий по удержанию пистолета при прице-



ливании и закреплению лучезапястного сустава до выстрела, во время и после него; 

этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задача тре-

нера - убедить своих учеников в необходимости и целесообразности овладения уме-

нием сохранять и контролировать стабильность усилий; 

 умение при прицеливании контролировать четкую видимость «ровной» мушки в 

прорези прицела; «яблоко» мишени и просвет между ним и прицельными приспо-

соблениями воспринимаются чуть менее отчетливо, чем «ровная» мушка в прорези 

прицела; 

 выполнение нажима плавно, постепенно усиливая давление на спусковой крючок, 

без резкого ускорения движения указательного пальца; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания 

четко выполняемых всех элементов техники выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы 

«стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивания ды-

хания («параллельность работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, - «элемент неожиданности вы-

стрела», недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 способность контролировать (вниманием) и сохранять «рабочее состояние» перед, во 

время и после выполнения выстрела («продление рабочего состояния»); при стрельбе 

из пневматического оружия этому следует уделять особое внимание, так как процесс 

выстрела проходит медленнее: начальная скорость полета пульки в два раза меньше, 

чем у малокалиберного патрона; 

 выполнение выстрела в «районе колебаний» без патрона и с патроном. 

 

Тактическая подготовка 

Понятие «тактика», означающее искусство подготовки и ведения боя, впервые 

появилось в военном деле. Со временем оно стало использоваться для обозначения 

совокупности средств и приемов не только в общественной и политической борьбе, но 

не менее широко в спорте (спортивной). Пулевая стрельба имеет свою специфику, 

заключающуюся в отсутствии конкретного противника. Основными «соперниками» 

стрелка-спортсмена являются изменения его психофункционального состояния и 

внешней среды, которые усложняют выполнение стрелковых упражнений и могут 

привести к ошибкам, снижению результативности выступления на соревнованиях. 

Тактическая подготовка - это разучивание и совершенствование способов и 

приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во время 

соревнований при изменившихся обстоятельствах. Высокое тактическое мастерство 

спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психической 

подготовленности. Основу спортивно- тактического мастерства составляют качество 

тактического мышления и тактические знания, умение, навыки. 

Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и 

рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде спорта. Тактические 

знания находят практическое применение в виде тактических умений и навыков, 

которые стрелок использует при изменившихся обстоятельствах. Тактическое 

мышление развивается в единстве с формированием тактических знаний, умений и 

навыков. 

Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности спортсмена, 

восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую ситуацию и переработать эту 

информацию, существенную для решения тактической задачи, и главное, - кратчайшим 

путем найти среди нескольких вариантов решений то, которое ведет к успеху с 

наибольшей вероятностью. 



Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в 

способности стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время соревнований 

свои поведение и действия при изменении условий внешней среды и психического 

состояния. Эта организация необходима для сохранения эффективности выполнения 

каждого выстрела и всего упражнения в целом. Варианты возникающих изменений во 

внешней среде и в состоянии психики соревнующихся хорошо известны, в целом 

предсказуемы. Спортсмен должен хорошо знать не только возможные изменения, но и 

содержание вариантов тактических решений, направленных на преодоление негативных 

последствий неожиданно возникших изменений. 

Готовясь к выступлению, стрелок во время учебно-тренировочных занятий по 

заданию тренера или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений 

внешней среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, применять 

иные технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы общий план 

выполнения отдельных упражнений, подготовка стрелкового места перед стартом, 

порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, выполнение которых 

необходимо контролировать, сосредоточив внимание. 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 спортсмена 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; 

- незначительные неисправности оружии, не дающие права на дополнительное 

время; 

- нехватка времени, определяемого условиями Правил проведения 

соревнований; 

- шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговорах на соседних щитах 

(установках); 

- повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу 

выполнения упражнения; 

- вмешательство судьи. 

Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения всех 

элементов выстрела в целом: 

- высокая ответственность; 

- сомнения, неуверенность в оценке своих действий; 

- посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего выстрела; 

-  боязнь плохого выстрела; 

- неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов, 

серии; 

- утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения; 

- ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению выстрела. 

Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными факторами, 

определяется техническим мастерством спортсмена. Со сложностями субъективного 

характера легче справляются волевые спортсмены, овладевшие приемами 

саморегуляции. 

Знания по тактике, только накопленные, но не подкрепленные личным 

двигательным опытом спортсмена, 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. 

 

3.1.4. Психологическая подготовка 

Основные задачи психологической подготовки - формирование интереса и 

любви к пулевой стрельбе, готовности к тренировочной и соревновательной 

деятельности, требующей волевых усилий для преодоления внешних и внутренних 

препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие и 

совершенствование интеллекта спортсмена. Успешное решение этих задач зависит от 

знаний и педагогического мастерства тренера, от владения спортсменами системой 

специальных знаний о психике человека. Спортсмены должны знать, что такое 

восприятия, представления, внимание, его виды и свойства, память, мышление, воля, 

волевые качества, чувства, эмоции, каковы их значение, роль и влияние на деятельность 

человека. 

Задачи психологической подготовки: 

- формирование значимых морально-волевых качеств; 

- совершенствование свойств внимания; 

- создание психологических предпосылок для ускорения процесса овладения 

техникой выполнения выстрела в избранном виде оружия; 

- развитие координационных способностей; 

- овладение умением сосредотачиваться и мобилизовываться во время 

выполнения упражнения; 

- овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, 

поведением; 

- овладение умением регулировать психические состояния во время 

соревнований; 

- развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности 

к себе; 

- овладение умением противостоять неблагоприятным воздействиям 

внутренних и внешних факторов; 

- создание уверенности в своих силах; 

- формирование готовности к выступлениям на соревнованиях; 

- воспитание стремления целеустремленно бороться за победу. 

Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки является 

достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в 

мобилизованности спортсмена на решение поставленных задач. Особенно это важно 

перед ответственными, главными соревнованиями. Этой способности мобилизовываться 

нужно учиться при решении повседневных задач, в процессе учебно-тренировочных 

занятий постоянно, изо дня в день. 

В психологической подготовке спортсменов применяются следующие методы: 

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

педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение; 

- выполнение посильных задач для достижения результата; 

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

неприятных ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и 

осторожность, не требуя предельной мобилизации); 



- применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и 

подготовленности спортсмена; 

- смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений, наказание. 

Психологическая подготовка к тренировочным занятиям предусматривает 

решение основных задач, среди которых формирование мотивов для напряженной 

тренировочной работы и осознанного положительного отношения к спортивному 

режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям. Целью психологической подготовки 

стрелков является формирование состояния, обеспечивающего достижение высоких 

спортивных результатов. От состояния психики, от умения управлять собой, своими 

эмоциями зависит успех выступлений на соревнованиях. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, 

опирается на базовую подготовку и решает следующие задачи: 

- формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям; 

- воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному 

достижению определенного результата, победы; 

- выработка эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 

- сохранение нервно-психической свежести; 

- предупреждение перенапряжений; 

- овладение самоконтролем и саморегуляцей собственного психологического 

состояния в соревновательной обстановке. 

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению и 

во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической 

напряженностью, снижающей его работоспособность. Задача тренера - подготовить 

ученика к тому этапу его спортивной деятельности, когда стрелок высокой 

квалификации обязан самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную 

ситуацию, быстро принять правильное решение и справиться со своим состоянием. В 

современных состязаниях высокого ранга спортсмен находится в условиях, 

исключающих контакт (консультацию) с тренером во время выполнения упражнения. 

Такую подготовку следует начать с первых шагов юного стрелка. Тренер 

должен строить многолетний учебно-тренировочный процесс так, чтобы 

подготовленный технически стрелок, став мастером спорта, владел приемами 

саморегуляции в совершенстве. Сообщая обучаемым общие сведения об основных 

понятиях саморегуляции, расширяя и углубляя эти знания, тренер должен постепенно 

добавлять сведения о средствах саморегуляции и учить тому, как при необходимости их 

использовать. 

Саморегуляция - это процесс произвольного изменения собственного 

психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и 

эффективности деятельности в ситуации данного момента. 

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с 

эмоциональным возбуждением. Он должен научиться сознательно контролировать 

собственные проявления психики и определять причины их возникновения, 

переключать внимание и концентрировать его на необходимом, отвлекаться от 

отрицательных раздражителей и использовать словесные формулировки, специальные 

приемы, способствующие созданию оптимального состояния. Для того, чтобы овладеть 

в совершенстве средствами психорегулирующих воздействий, спортсмен должен 

ознакомиться с сущностью процесса саморегуляции, изучить методы и средства, 

методику их применения; овладеть приемами саморегуляции под руководством тренера 

на специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать саморегуляцию на 

учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. По возможности следует привлекать 

специалистов- психологов к проведению таких занятий со спортсменами групп 



спортивного совершенствования (третий год обучения) и высшего спортивного 

мастерства. 

Психологическая напряженность может проявляться в слишком высоком или 

слишком низком уровне нервно-психической активности. 

Для снижения уровня возбуждения с целью успокоения, расслабления перед 

выступлением применяют следующие способы саморегуляции: 

1. Словесные воздействия: 

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

-  переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие 

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

другое); 

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

«Противник не так уж силен»; 

- самоприказы: «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя в руки» и другие. 

2. Приемы, связанные с использованием поз, движений и внешних воздействий, 

направленные на снижение уровня возбуждения: 

- задержка движений, характерных для человека в возбужденном состоянии; 

- регуляция дыхания изменением интервалов вдоха и выдоха, задержкой 

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

- последовательное расслабление основных и локальных групп мышц; 

- чередование напряжения и расслабления отдельных групп мышц; 

- успокаивающие приемы массажа (легкое поглаживание, потряхивание). 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед выступлением 

применяются следующие методы: 

1. словесные  воздействия: 

- концентрация мыслей на достижении высокого результата, победы; 

- настройка на использование своих технических и физических возможностей; 

-создание представлений о преимуществах над соперниками; 

- мысли о высокой ответственности за результат выступления; 

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

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

направленные на повышение уровня возбуждения: 

- использование «тонизирующих» движений; 

- регуляция дыхания применением кратковременной гипервентиляции; 

- использование элементов разминки; 

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

Самым действенным и надежным способом регуляции психоэмоционального 

состояния спортсмена во время ответственных состязаний является сосредоточение 

(концентрация) внимания на технике выполнения отдельных элементов выстрела, 

целостного выстрела или серии их. 

После соревнований тренеру и спортсмену необходимо обсуждать результаты 

выступления, не оставляя без внимания положительные и отрицательные явления, 

анализировать их причины. Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в 

тренировочной работе и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно 

приучить спортсмена не только внимательно относится к замечаниям тренера, но и 

самому критично оценивать свое поведение, умение управлять собой в сложных 

ситуациях, владеть самоанализом. 

Воспитательная работа в спортивных школах направлена на формирование 

личности юного спортсмена. Главная задача - воспитание высоких моральных качеств: 

патриотизма, преданности своей стране, высокой сознательности, чувства 

ответственности за свои поступки, порученное дело. Не менее важно воспитание 



уважения, любви к труду и творчеству, настойчивости в достижении поставленной 

цели, добросовестности, организованности, умения преодолевать трудности, что 

особенно важно в деятельности спортсменов, так как успехи в современном спорте 

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

дружелюбия, взаимного уважения, способности сопереживать, стремления придти на 

помощь, коллективизма, когда только совместные усилия приводят к достижению 

общей намеченной цели. Одним из главных качеств спортсменов является 

дисциплинированность. Ее воспитание следует начинать с первых занятий, строго 

требуя четкое исполнение указаний тренера, соблюдения правил поведения на 

тренировках и соревнованиях, в школе и дома. 

Все эти качества воспитываются повседневно и непосредственно в спортивной 

деятельности. 

Успешность воспитания юных спортсменов определяется способностью 

тренера-педагога сочетать в учебно-тренировочном процессе задачи спортивной 

подготовки и общего воспитании. В целях эффективности воспитания необходимо, 

организовывая тренировочный процесс, постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого спортивного и интеллектуального совершенствования. Отрицательно 

влияют на эффективность воспитательной работы недостаточная вариативность средств 

и методов обучения. 

Важное условие успеха - единство воспитательных воздействий семьи, 

педагогов общеобразовательных и спортивных школ. 

Необходимо, дав знания о нормах морали и этики, прививать обучаемым 

привычку постоянно следовать им; со временем эта привычка должна стать 

потребностью подрастающего спортсмена, чертой характера. 

В педагогике широко используются многообразные воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

- высокая организованность учебно-тренировочного процесса; 

- дружный коллектив, сплоченный единством цели; 

- атмосфера трудолюбия, творчества, взаимопомощи; 

- бережное, вдумчивое отношение к традициям; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество старших опытных спортсменов. 

Часто применяются следующие формы воспитательной работы: 

- активное привлечение учащихся к общественной работе; 

- трудовые сборы и субботники; 

- систематическое освещение событий в стране и мире; 

- информации о выдающихся достижениях российских спортсменов разных видов 

спорта и в пулевой стрельбе; 

- беседы на общественно-политические, нравственные темы; 

- встречи с ветеранами стрелкового спорта, интересными людьми; 

- регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности занимающихся; 

- торжественное чествование победителей соревнований и отличников учебы; 

- просмотр соревнований; 

- посещение исторических мест (экскурсии в городе и на выезде); 

- регулярное посещение театров и кино, музеев и выставок; 

- проведение тематических бесед и диспутов, праздников, вечеров отдыха; 

- оформление стендов, стенгазет, молний с поздравлениями победителей 

соревнований, с днями рождения занимающихся; 

- введение ритуала торжественного приема вновь поступающих, проводы 

выпускников; 

- взаимосвязи с общеобразовательной школой и школьными организациями. 



В формировании нравственного облика юных спортсменов велика роль 

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

важно поощрение, отражающее положительную оценку действия юного спортсмена. 

Одобрение, похвала, благодарность должны соответствовать значимости поступка и 

высказаны в присутствии всего коллектива. 

Нельзя без оценки оставлять проступки юных спортсменов: нарушения 

дисциплины, уклонение от выполнения поручений, леность, проявление слабоволия. За 

проступок спортсмена следует наказать. Но наказание должно соответствовать 

проступку. Провинившийся должен осознать свою неправоту, оценив справедливость 

наказания. Виды наказания разнообразны. Это - осуждение, отрицательная оценка 

содеянного, замечание, устный выговор, разбор и оценка проступка в коллективе, 

отстранение от занятия. Если нарушение является случайным и юный спортсмен 

глубоко переживает происшедшее, то к нему должно быть проявлено дружеское 

участие. 

Воспитанию чувства коллективизма, сплоченности способствуют выполнение 

общих заданий по наведению порядка на территории спортивной школы, участие в 

организации соревнований и участие в них, проведение вечеров отдыха, посещение 

театров всей группой, участие в загородных походах. 

 

Восстановительные средства 

Понятие о тренировке и спортивной форме. Восстановление физической и 

психической работоспособностей. Тренировка и восстановление - составляющие 

единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. Основные 

понятия об утомлении, его сущности, характерных признаках. Утомление 

подростков и юношей. Переутомление как следствие неполного восстановления, 

его опасность для растущего организма, меры предупреждения. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности юных спортсменов. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки, 

- рациональное построение учебно-тренировочного занятия, 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности, 

- разнообразие средств и методов тренировки, 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности, 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь), 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии 

и в отдельном недельном цикле, 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла, 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок, 

- упражнения для активного отдыха и расслабления, 

- корригирующие упражнения для позвоночника, 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки, 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия, 



- внушение, 

- психорегулирующая тренировка. 

К медико - биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера, 

- душ, теплые ванны, 

- прогулки на свежем воздухе, 

- рациональные режимы дня и сна, питания, 

- рациональное питание, витаминизация, 

- тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 12-15 

минут; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23-28° и продолжительности 2-3 минуты; 

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 

захода по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, 

разминание, поколачивание, потряхивание. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с 

подростками на этапе начальной подготовки. Различные медико- биологические 

средства восстановления необходимо применять в группах учебно-тренировочных и 

спортивного совершенствования, так как значительно возрастают интенсивность и 

объемы тренировочных нагрузок. Повышаются требования к планированию занятия. 

Неправильно методически построенное учебно-тренировочное занятие не даст 

положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств 

восстановления. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают 

устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, 

помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные 

возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. 

Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, 

минеральных веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов: 

спортивных напитков, печенья, мармелада. В период напряженных тренировок и 

соревнований питание является одним из важных средств повышения 

работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Питание должно иметь 

оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие 

вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в 

организме спортсмена. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления 

гораздо выше при использовании нескольких средств в комплексе. При составлении 

восстановительных комплексов следует в начале применять средства общего 

воздействия, а затем - локального (местного). 

Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме 

необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных 



нагрузок и в соревновательном периоде. После окончания занятий с малыми и 

средними нагрузками достаточно применения обычных водных процедур. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путем, то нет необходимости в дополнительных восстановительных средствах, так как 

их применение снижает тренировочный эффект. 

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно отнести 

посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, концертов, 

спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 

Важно не только иметь знания о средствах и мероприятиях по восстановлению 

работоспособности спортсменов, но систематически и грамотно их применять. 

 

3.1.5. Основы профессионального самоопределения 

Результатом освоения Программы по предметной области «основы профессио-

нального самоопределения» для углубленного уровня является: 

 формирование социально-значимых качеств личности; 

 развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде; 

 развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

 приобретение практического опыта педагогической деятельности, профессиональная 

подготовка обучающихся; 

 приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

Цель практики – подготовить обучающихся к деятельности в качестве инструкто-

ра по пулевойстрельбе. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и 

практических умений в области методики оздоровительной физической культуры и ак-

тивного отдыха с использованием упражнений для стрелков, подготовки спортсменов 

массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по пуле-

войстрельбе. 

В качестве основных задач предполагается: 

 - воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и педагоги-

ческой деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

 - сформировать представление об основах организации и методики спортивной 

подготовки в пулевой стрельбе; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздорови-

тельной направленности с учетом возраста и физической подготовленности обучаю-

щихся; 

 - овладеть базовыми навыками технического обслуживанияоружия; 

Занятия, связанные с инструкторской практикой, следует проводить в форме бе-

сед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий Обу-

чающиеся в процессе занятий должны овладеть принятой в пулевой стрельбе термино-

логией и строевыми упражнениями; получить представление об основах методики под-

готовки стрелков массовых спортивных разрядов и проведения занятий оздоровитель-

ной направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий,  специального инвентаря. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность наблюдать за выпол-

нением упражнений, технических элементов другими стрелками, выявлять ошибки и 

умение их исправлять.  

Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем: проводить 

разминку.  

Необходимо сформировать представление о ведении методической документации 

(годового план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятия). 



В процессе практики обучающиеся должны закрепить базовые практические на-

выки технического обслуживания оружия, овладеть основами технологии стойки с ору-

жием. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практикистрелки 

должны приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных 

занятий. Самостоятельно подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее 

по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися. 

Стрелки должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить тре-

нировочные занятия. Иметь представление о нормировании нагрузок различной направ-

ленности в занятиях с различным контингентом. Обладать навыками организации ак-

тивного отдыха на основе игрового метода. Особое значение должно уделяться соблю-

дению мер безопасности и предупреждения травматизма. 

 

3.1.6. Судейская подготовка 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня резуль-

татом освоения Программы станет: 

 освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и пра-

вильное ее применение на практике; 

 знание этики поведения спортивных судей; 

 освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к ква-

лификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта. 

Цель судейской практики – подготовить обучающихся к деятельности в качестве 

судьи по пулевой стрельбе. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и 

практических умений в области организации и проведения массовых соревнований по 

пулевой стрельбе. 

В качестве основных задач предполагается: 

 - воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной деятельности 

в сфере физической культуры и спорта; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных 

занятий со стрелками массовых разрядов; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований. 

Занятия, связанные с судейской практикой, следует проводить в форме бесед, се-

минаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и участия в ор-

ганизации и судействе соревнований. Освоение раздела «судейская практика» нераз-

рывно связано с выполнением требований по разделам практическая и теоретическая 

подготовка стрелка с учетом возраста и квалификации. 

Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем: участво-

вать в судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков 

должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение стрелков к непо-

средственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути 

постепенного усложнения задач. 

Необходимо сформировать представление о регистрации спортивных результа-

тов в различных видах соревнований, тестирований. 

В процессе освоения программы судейской практики обучающиеся должны при-

нимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобра-

зовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря. 

Формой итогового контроля должно быть выполнение зачетных требований по 

разделу «судейская практика». Обучающимся, освоившим программу по разделу «су-



дейская практика», вручается удостоверение установленного образца «Судья по спор-

ту». 

 

3.1.7. Различные виды спорта и  подвижные игры 

Результатом освоения данной предметной области для базового и углублен-

ного уровня является: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного 

вида спорта и подвижных игр; 

 умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами дру-

гих видов спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполне-

нии упражнений; 

 приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

Во время образовательного процесса обучающиеся осваивают технические эле-

менты смежных видов спорта. Игровая форма деятельности подразумевает использо-

вание на тренировочных занятиях спортивных и подвижных игр. Овладение средства-

ми других видов спорта и подвижных игр позволяет развивать специфические физиче-

ские качества для пулевой стрельбыи умение точно и своевременно выполнять задания 

тренера-преподавателя. Приобретаются навыки сохранения собственной физической 

формы и активного отдыха в переходный период подготовки.При самостоятельном 

выполнении упражнений развивается умение соблюдать требования техники безопас-

ности. Данная предметная область неотъемлемо связана с областью общей физической 

подготовки. 

 

3.1.8. Специальные навыки 

Результатом освоения данной предметной области для базового и углублен-

ного уровней является: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

 умение развивать профессионально-необходимые физические качества по избранно-

му виду спорта; 

 умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки 

и самостраховки,  а также владение средствами и методами предупреждения травма-

тизма и возникновения несчастных случаев; 
 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполне-

нии физических упражнений. 

3.1.9. Спортивное и специальное оборудование 

Результатом освоения данной предметной области для базового и углублен-

ного уровней является: 

 знание устройства спортивного и специального оборудования по пулевой стрельбе; 

 умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

 приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудо-

вания. 

Рабочие программы по предметным областям предусматривают распределение 

часов в плане работы на период обучения.  Календарно-тематическое планирование 

предусматривает обучение базовым двигательным действиям, включая технику вида 

спорта. Часы, предусмотренные программой, распределены в соответствие с логикой 

обучения от простого к сложному.  



 

3.2. Объемы учебных  нагрузок 

Уровни  

подготовки 

Год  

обучения 

Кол-во 

часов в 

неделю 

Напол-

няемость 

(мин/макс) 

Мини-

мальный 

возраст за-

числения 

Объем учеб-

ной нагруз-

ки (часы, 

неделя, год) 

Требования по 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

Базовый 

уровень 

1 6 12-15 

9 лет 

6/276 

Выполнение 

требований 

контрольных 

испытаний 

2 6 12-15 6/276 

3 8 10-12 8/368 

4 8 10-12 8/368 

5 9 8-10 9/414 

6 9 8-10 9/414 

Углублен-

ный уровень 

1 10 6 10/460 

2 12 6 12/552 

 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана по образовательной программе базового 

и/или углубленного уровня в области физической культуры и спорта 
 

N 

п/п 

Наименование  

предметных областей 

Соотношение объемов 

обучения по предметным 

областям по отношению к 

общему объему учебного 

плана базового уровня 

сложности программы (%). 

Соотношение объемов обу-

чения по предметным об-

ластям по отношению к об-

щему объему учебного пла-

на углубленного уровня 

сложности программы (%). 

1. Обязательные предметные области 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

10 - 25 10 - 15 

1.2. 
Общая физическая подго-

товка 
20 - 30 - 

1.3. Общая и специальная - 10 - 15 

 физическая подготовка   

1.4. Вид спорта 15 - 30 15 - 30 

1.5. 
Основы профессионально-

го самоопределения 
- 15 - 30 

2. Вариативные предметные области 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 
5-15 5-10 

2.2. Судейская подготовка - 5-10 

2.6. 
Национальный региональ-

ный компонент 
5-20 5-20 

2.7. Специальные навыки 5-20 5-20 

2.8. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
5-20 5-20 

 

3.3. Методические материалы 



Рекомендуется использовать в работе с обучающимися следующие виды 

методических материалов: 

3.3.1.  Методические разработки, 

Методическая разработка - описание методов, способов, приемов педагоги-

ческой деятельности. В разработке педагог отвечает на вопросы: как, каким об-

разом я достигаю цели, получаю желаемые результаты своей деятельности. 

Изготовка. 

Изготовка оказывает значительное влияние на результат стрельбы 

(особенно в начальном периоде обучения). В дальнейшем она утрачивает 

свою значимость для роста результатов, а ее модель закрепляется в памяти 

стрелка. В начале обучения изготовка всегда требует времени для ее про-

верки. Обучающийся располагается на линии огня правым боком к линии 

мишени (если он правша). 

Ступни должны быть на ширине плеч и под небольшим углом к линии 

мишеней. Поднятая рука с пистолетом полностью распрямлена в локтевом 

суставе, поднята и направлена в сторону мишени. Верхняя часть туловища 

немного отклонена назад. Кисть левой руки в кармане брюк или пальцами 

удерживается за брючный ремень в области живота. Мышцы плечевого 

пояса и руки с пистолетом оптимально расслаблены до такой степени, что-

бы можно было удерживать оружие без больших колебаний с фиксирован-

ной мушкой в целике. 

Прежде чем начать обучение по удержанию оружия в изготовке обу-

чающемуся надо дать представление о методе приобретения устойчивости 

его тела с удерживаемым пистолетом. Для этого есть подводящее упражне-

ние – игра «День-ночь». 

Обучающиеся без оружия собираются в круг и по команде «День» на-

чинают активно двигаться, прыгать, бегать, принимать различные позы. По 

команде 

«Ночь» они должны замереть и попытаться сохранять позу макси-

мально долго и без малейших движений до следующей команды. Учитель 

наблюдает за происходящим и раз за разом выводит из игры обучающихся, 

не сумевших сохранить позы. 

Обучающемуся надо научиться замирать с оружием в изготовке. Во 

время обучения на удержание пистолета в изготовке он должен научиться 

подавать себе команду «Замри» внутренним голосом и пытаться замереть с 

оружием в изготовке, прицеливаясь в мишень. Команду «Замри» надо пода-

вать в спокойной манере с началом улучшения устойчивости. После освое-

ния этого элемента команда на остановку оружия сама будет являться сти-

мулом появления устойчивости. Особенно это будет важно во время фи-

нальных стрельб или в стрессовых ситуациях, когда сложно остановить 

пистолет для прицельного выстрела. 

Дыхание. 



«Дыхание стрелка» - это способность затаивать дыхание на относительно корот-

кий период времени. 

Задержка дыхания прекращается после выстрела (или его имитации). 

Затаивать дыхание надо плавно на выдохе. Для того, чтобы обучающийся 

понял, как это делается, достаточно попросить его сделать свободный вдох 

и выдох, а затем на небольшой естественно возникшей паузе между вдохом 

и выдохом задержать дыхание на 5-10 секунд. За это время обучающийся 

должен завершить необходимые действия для производства прицельного 

выстрела. 

Удержание оружия. 

Для точного прицеливания существуют специальные приспособления. 

В пулевой стрельбе из пневматического пистолета – это прицел открытого 

типа, состоящий из целика, мушки и механических устройств, для регули-

ровки их положения. 

Мушка крепится на конце ствола пистолета сверху, а целик – перед 

ней на расстоянии, обусловленном конструкцией пистолета. Целик пред-

ставляет собой металлическую пластику с прорезью посередине. Во время 

прицеливания мушка располагается в середине прорези целика, а ее верши-

на на одном уровне с верхней частью целика (плечиками). 

Процесс обучения правильному прицеливанию прост. Достаточно по-

казать обучающемуся картинку с изображением расположения мушки в це-

лике и обратить его внимание на то, что видеть одновременно резко целик, 

мушку в нем и мишень невозможно. Поэтому при правильном прицелива-

нии важно видеть резко целик и мушку, а картинка мишени должна быть 

менее резкой. 

В процессе прицеливания нельзя переносить взгляд с прицельных 

приспособлений на мишень, что характерно для новичков, желающих по-

скорее увидеть пробоину. Обучающийся должен продолжать удерживать 

пистолет еще 2-3 секунды после выстрела. Необходимо выработать проч-

ный навык не реагировать изменением тонуса мышц на звук выстрела, а 

равно и включением их в момент выстрела и до выстрела. Правильный на-

вык удержания оружия после выстрела будет значительно способствовать 

выработке выдержки и хладнокровия, а также позволит безошибочно опре-

делять положение пробоины в мишени после сделанного выстрела («отмет-

ка»). 

Для обучения прицеливанию необходимо использовать упоры для 

пистолета. Мешочки с опилками (винтовочные подголенники) положить на 

столик, а обучающегося посадить на стул и дать ему возможность прицели-

ваться с задержкой дыхания, положив пистолет на упор. 

На первых занятиях рекомендуется использовать не мишень, а белое 

поле перевернутой мишени. 



На белом фоне гораздо легче научить правильно совмещать прицель-

ные приспособления. 

Только через 3-5 занятий можно переходить к прицеливанию по ми-

шени. При этом надо показать примерный район прицеливания на мишени. 

Это приблизительно половина расстояния между нижней частью черного 

круга мишени и нижним обрезом белого поля мишени. 

Хват пистолета. 

Рукоятка пистолета размещается в кисти руки таким образом, чтобы 

мякоть основания большого пальца упиралась в левую верхнюю часть руко-

ятки. 

Большой палец вытянут и слегка напряжен. Средний, безымянный 

пальцы и мизинец обхватывают рукоятку пистолета с правой стороны и вы-

полняют основную работу по удержанию пистолета. Указательный палец 

ногтевой фалангой ближе к сгибу касается спускового крючка с небольшим 

усилием. Остальная часть указательного пальца не должна касаться рукоят-

ки, так как во время нажатия на спусковой крючок это касание может вы-

звать смещение пистолета. 

Степень усилия сжатия рукоятки имеет большое значение. Чрезмер-

ное сжатие рукоятки пистолета приведет к дрожанию пистолета. «Вялое» 

сжатие не позволит удерживать пистолет в нужном положении. Усилие 

сжатия рукоятки должно обеспечивать плотный обхват рукоятки с мини-

мально возможными колебаниями пистолета. Силу сжатия рукоятки учи-

тель может показать обучающемуся, сжав его запястье своей кистью. 

Если хватка правильная, то ось ствола пистолета совпадает с вообра-

жаемой осью кисти и руки обучающегося. Ствол пистолета является как бы 

продолжением руки. 

Расположение рукоятки пистолета в кисти (хватка) обучающегося 

требует постоянного контроля. В дальнейшем в процессе тренировок этот 

навык будет контролироваться мышечной памятью и малейшие изменения в 

хватке будут легко определяться. Проконтролировать правильность хватки 

можно следующим образом. 

Поднять пистолет, совместить мушку с прорезью, добившись относи-

тельной устойчивости пистолета, закрыть глаза на 3-4 секунды, открыть 

глаза и посмотреть на совмещение прорези и мушки. Если картина не изме-

нилась, хватка правильная. Если мушка изменила свое положение в проре-

зи, надо повторить проверку еще несколько раз. 

Отклонения могут быть вызваны и неправильной изготовкой. Убе-

дившись, что изменения одинаковы, надо слегка изменить положение руко-

ятки в кисти и предпринимать попытки до тех пор, пока после проверок по-

ложение мушки в прорези не будет правильным. Необходимо запомнить 

ощущения положения рукоятки в кисти и силу ее сжатия. Большое значение 



для хватки имеет способность обучающегося закреплять лучезапястный 

сустав. 

Обработка спуска. 

Обработка спуска – это увеличение силы нажатия ногтевой фалангой 

указательного пальца на спусковой крючок до его срабатывания. Плавность 

нажима необходима для сохранения устойчивости пистолета. Нажимать на 

спусковой крючок можно разными способами, главное, процесс нажима не 

должен вовлекать в работу мышцы, которые предварительно обеспечили 

устойчивость оружия или находятся в процессе обеспечения устойчивости. 

В процессе обучения учитель сжимает кисть обучающегося стрелка 

своей кистью, с необходимым для демонстрации сжатия рукоятки пистолета 

усилием. И своим указательным пальцем демонстрирует характер нажима 

на спусковой крючок, нажимая им на кисть обучающегося. Причем обраща-

ет внимание на одинаковую силу сжатия (без увеличения или уменьшения 

силы сжатия рукоятки) в процессе нажима пальцем на спусковой крючок. 

3.3.2.  Методические рекомендации. 

Методические рекомендации - комплекс кратких и четко сформулирован-

ных предложений и указаний, способствующих внедрению в практику наиболее 

эффективных методов и форм обучения, воспитания, развития. Чаще всего осно-

вой для разработки методических рекомендаций является обобщенный опыт 

деятельности педагога. 

3.3.3.  Конспекты учебныхзанятий. 

Учебное занятие - промежуток времени, в течение которого учащиеся зани-

маются определенным учебным предметом. 

Занятие - это динамичная вариативная форма организации процесса целена-

правленного взаимодействия (деятельности и общения) педагога и ребенка, 

включающего содержание, формы, методы и средства обучения, систематически 

применяемая для решения задач образования. 

Конспект учебного занятия включает в себя описание процесса подготовки 

занятия, формулировку цели и задач занятия; используемые методы, приемы и 

средства обучения. В развернутом виде представлено содержание занятия, мето-

ды контроля и ожидаемые результаты. 

3.3.4.   Фото и видео материалы. 

Фотографии и видеозаписи являются красочными иллюстрациями различ-

ных видов деятельности учащихся и педагогов. Правильно оформленный мате-

риал дает возможность не только сохранить для истории воспоминания о про-

шедших делах, но и является основой для анализа мероприятия, занятия. 

Методические материалы хранятся в учебно-спортивном отделе школы в 

печатном/электронном виде. Помогают в планировании и проведении занятий с 

детьми. 

 



3.4. Методы выявления и отбора одаренных детей. 

Система спортивного отбора в пулевой стрельбе, как, впрочем, и в любом 

другом виде спорта, представляет собой комплекс педагогических, психологи-

ческих, социологических, медико-биологических и других видов исследований, 

в ходе которых выявляются задатки и способности ребенка, которые в наи-

большей мере соответствуют требованиям избранного вида спорта. 

Известно, что спортивный отбор - длительный, многоступенчатый про-

цесс. В нашей стране разработана и успешно внедряется система спортивного 

отбора, начинающаяся в детском возрасте и завершающаяся в сборных коман-

дах страны для участия в соревнованиях самого высокого уровня. Отбор осуще-

ствляется в четыре этапа. 

I       этап – первичный - индивидуальный отбор при зачислении в спортивную 

школу; 

II этап – выявление наиболее перспективных учащихся по результатам кон-

трольных испытаний (промежуточная аттестация по итогам учебного го-

да); 

III этап – отбор детей при переходе на тренировочный этап и этап совершен-

ствования спортивного мастерства по результатам итоговой аттестации 

по завершении этапа базовой подготовки; 

IV этап – отбор лидеров в сборные команды города, области, федерального 

округа, России). 

На первом этапе происходит массовый просмотр и отбор детей из числа 

желающих заниматься пулевой стрельбой для зачисления детей в группы. От-

бор в группы  – это очень ответственное мероприятие, которое в дальнейшем во 

многом определяет эффективность работы тренера-преподавателя и успешность 

выступлений учащихся школы на соревнованиях. 

Принципы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью. В 

основу идеи физкультурного образования детей с признаками спортивной ода-

ренности положеныпринципы, разработанных в соответствии с отечественными 

традициями обучения одаренных детей:  

- принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В педагогиче-

ском и социальном плане более важным является не те физические возможности, 

которые демонстрирует ребенок на сегодняшний день, а то, что следует ожидать 

от него в будущем.  

- принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка мо-

жет быть сделан на основе оценки целого спектра способностей (умственных, 

творческих, двигательных).  

-принцип долговременности. Обследование детей должно быть длитель-

ным, а его организация - поэтапной.  

-принцип участия различных специалистов. В диагностическом обсле-

довании одаренных детей должны участвовать педагоги, психологи, врачи, кро-

ме того, родители и дети. Только сопоставление всех полученных данных может 

дать объективную картину.  

-принцип использования тренинговых методов и заданий. Тренинговые 

методики (в отличие от диагностических методик) в обучении детей со спортив-



ной одаренностью призваны решать, прежде всего, задачи физического развития 

ребенка, а также способствуют снятию психологических барьеров между иссле-

дователем и испытуемым. Для детей дошкольного возраста и младшего школь-

ного возраста целесообразна разработка и применение игровых тренинговых ме-

тодик, построенных на основе подвижных игр и игровых упражнений.  

-принцип участия детей в оценке собственной спортивной одаренно-

сти. Реализация этого принципа в работе с детьми может включать в себя реф-

лексию и анализ ребенком собственного двигательного опыта, оценку выпол-

ненных им двигательных заданий.  

Спортивный отбор - это комплекс мероприятий, позволяющих определить 

высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному 

роду спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный отбор - длительный, 

многоступенчатый процесс, который может быть эффективным лишь в том слу-

чае, если на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена ком-

плексная методика оценки его личности, предполагающая использование раз-

личных методов исследования (педагогических, медико-биологических, психо-

логических, социологических).  

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью. Педаго-

гические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, 

координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных 

обучающихся. Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют су-

дить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида 

для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических ка-

честв и способностей, определяющих достижение высоких спортивных резуль-

татов, существуют так называемые консервативные, генетически обусловленные 

качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и со-

вершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и способно-

сти имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в 

группы обучения.  

Спортивная одаренность - фактор, играющий не последнюю роль в сохра-

нении привязанности к спортивной деятельности. С одной стороны, задатки и 

способности позволяют долго удерживать организм в рамках комфортных ощу-

щений, несмотря на большие нагрузки. Работа педагогов со спортивно одарен-

ными детьми строится на основных педагогических принципах, а также резуль-

татах мониторинга. 
 

3.5. Требования техники безопасности в процессе реализации образова-

тельной программы. 

1.Общие требования безопасности. 

1.1. Ответственность за организацию стрельбы, подготовку тира и стрель-

бища возлагается на лиц, организующих и проводящих стрельбы. 

1.2. Ответственность за порядок в тире и на стрельбище и за соблюдение 

мер безопасности во время стрельбы возлагается на тренера-преподавателя. 

1.3. К занятиям допускаются только обучающиеся, прошедшие медицин-

ский осмотр (с участием врача-психоневролога). 

1.4. В тире и на стрельбище категорически запрещается: 

 проводить стрельбы из неисправного оружия; 



 брать на огневом рубеже оружие, трогать его или подходить к нему без ко-

манды (разрешения) руководителя стрельбы; 

 заряжать или перезаряжать оружие до команды руководителя стрельбы; 

 направлять оружие (в каком бы состоянии оно ни находилось: незаряжен-

ное, учебное, неисправное, разобранное) в стороны и в тыл, а также на лю-

дей; 

 прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их расположении 

находятся люди; 

 выносить заряженное оружие с линии огня без вставленной лески; 

 находиться на линии огня, (кроме очередной, стреляющей смены); 

 оставлять на линии огня заряженное оружие. 

1.5. Выдача патронов производится по распоряжению тренера-

преподавателя только на линии огня. Если показ попаданий производится после 

каждого выстрела, то стрелкам выдается только по одному патрону. 

1.6. Заряжение оружия производится только на линии огня, после команды 

тренера-преподавателя стрельбы «Старт!». 

1.7. Чистка оружия производится только в специально отведенных местах. 

1.8. Стрелки, нарушившие правила проведения стрельбы, подлежат немед-

ленному удалению со стрельбища или из тира. 

1.9. Стрелок обязан: 

 держать оружие с открытым затвором вне линии огня, а также на линии ог-

ня с начала стрельбы и до ее окончания, либо со вставленной леской; 

 держать оружие на линии огня дульной частью ствола только в направлении 

стрельбы вверх (под углом не более 60° к направлению стрельбы), незави-

симо от того, заряжено оно или нет; 

 по команде «Стоп, разряжай!» (во время перерывов в стрельбе, по оконча-

нии стрельбы, при оставлении линии огня, при передаче оружия другому 

лицу) разрядить оружие и вставить леску. 

1.10. Обо всех несчастных случаях, происшедших во время стрельбы, сле-

дует немедленно сообщить в ближайший медпункт и местные органы полиции. 

1.11. Подход к мишеням разрешается только по окончании стрельбы и с 

разрешения тренера-преподавателя после осмотра оружия. 

1.12. Если тренировка проходит на открытом стрельбище, стрельба разре-

шается с разных дистанций. 

II. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Внимательно выслушать инструктаж по ТБ при стрельбе. 

2.2. Входить в стрелковый тир спокойно, не торопясь. 

2.3. При слабом зрении надеть очки. 

2.4. Положить гимнастические маты (коврики) на огневом рубеже так, что-

бы их поверхность была  ровной, удобной для стрельбы из позиции лёжа.   

III. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Выполнять все действия только по указанию тренера-преподавателя. 

3.2. Не брать на огневом рубеже оружие,  не трогать его и не подходить к 

нему без команды тренера-преподавателя.. 

3.3. Не заряжать и не перезаряжать оружие без команды тренера-

преподавателя. 

3.4. Не выносить заряженное оружие с линии огня. 

3.5. Не оставлять заряженное оружие на линии огня. 



3.6. Не направлять оружие (заряженное, незаряженное, разобранное, учеб-

ное, неисправное) в тыл,на присутствующих и в стороны. 

3.7. Получать патроны только на линии огня. 

3.8. Заряжать оружие только на линии огня по команде «Старт!» 

3.9. Держать оружие с открытым затвором вне линии огня, а также на линии 

огня от начала стрельбы до окончания. 

3.10. Держать оружие на линии огня стволом вверх под углом 60 град. в на-

правлении стрельбы. 

3.11. Не прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их рас-

положении находятся люди.  

IV. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тре-

неру-преподавателю. 

4.2. При возникновении пожара в стрелковом тире, немедленно прекратить 

занятия, по команде тренера-преподавателя организованно, без паники покинуть 

стрелковый тир. 

4.3. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-

преподавателю.  

V. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. После окончания стрельбы разрядить оружие, убедиться, что в нём не 

осталось патронов.   

5.2. Чистку оружия производить по указанию тренера-преподавателя в спе-

циальном месте. 

5.3. Осмотр мишеней производить только после полного окончания стрельб 

и осмотра оружия тренером-преподавателем. 

5.4. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

5.5. Обо всех недостатках, обнаруженных во время стрельбы, сообщить тре-

неру-преподавателю. 
 

4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ 

 

4.1. Воспитательная работа. 

Воспитательная работа с юными спортсменами, занимающимися в ДЮСШ, 

проводится по единому плану, утвержденному директором, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, оздоровительно-туристских мероприятий, 

учебы в школе, а также в свободное от занятий время. 

Решению воспитательных задач должны способствовать четкая организация 

работы всей школы, высокая требовательность и личный пример тренеров, бесе-

ды и лекции на морально-этические темы, проведение разъяснительной работы о 

значении высоких достижений спортсменов на международной арене, чтение об-

щеобразовательной и специальной литературы. 

Используются следующие формы воспитательной работы: 

 участие в общественно-политических кампаниях; 

 регулярное проведение общих собраний учащихся школы, организация 

спортивных вечеров и традиционных встреч с выпускниками детско-

юношеской спортивной школы; 

 просмотр учебных кинофильмов, выпуск стенных газет и фотогазет, фо-

товитрин, встречи с мастерами спорта, показательные выступления; 



 участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории 

спортивной школы и т.п.; 

 участие в организации и проведении соревнований внутри детско-

юношеской спортивной школы, в общеобразовательных школах, в районе 

в качестве судей; 

 участие в проведении занятий по начальному обучению в качестве инст-

рукторов-общественников. 

Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль 

за учебой занимающихся в общеобразовательной школе, наблюдение за их по-

ведением в быту. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует 

выделить: 

 государственно-патриотическое воспитание; 

 нравственное воспитание; 

 спортивно-этическое и правовое воспитание.  

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целена-

правленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убежде-

ний, определяющих отношение личности к государственности России и ее демо-

кратическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - фор-

мирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным вос-

питательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований лич-

ности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, 

герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе госу-

дарственно-патриотического воспитания создаются условия для развития различ-

ных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности идеа-

лам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается 

приобщение обучающихся к отечественной истории, традициям, культурным 

ценностям, достижениям российского спорта. Государственно-патриотическое 

воспитание ориентирует личность на формирование профессионально значимых 

качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так и в 

различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твер-

дых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. 

Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе 

играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность 

как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных зна-

ний, понятий, являющихся предпосылкой осознания обучающимися своих обя-

занностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну 

из важнейших задач тренера-преподавателя. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, ре-

шаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил по-

ведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспита-

ние в занятиях с обучающимися осуществляется непосредственно в спортивной 

деятельности. Поведение обучающегося ориентируется на конкретные этические 

нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности, 

так и спортивного движения в целом. 



 Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гумани-

стической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение обучаю-

щимся социально-правовых норм является основой для уважительного отношения 

к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и веро-

исповедания. 

Воспитательная работа основывается на творческом использовании общих 

принципов воспитания: 

 гуманистический характер воспитания; 

 воспитание в процессе спортивной деятельности; 

 индивидуальный подход; 

 воспитание в коллективе и через коллектив; 

 сочетание требовательности с уважением личности обучающихся; 

 комплексный подход к воспитанию; 

 единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обо-

собленный от других видов профессиональной деятельности тренера-

преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе трени-

ровочных занятий, и при совместном проведении досуга, и на соревнованиях - это 

все есть воспитательная работа. 

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от 

тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе подготов-

ки стрелка. 

 

 

 

 

4.2. План профориентационной  и воспитательной работы с обучающи-

мися МБУДО «ДЮСШ»: 
 

№ Мероприятия Сроки Ответственный 

1 
 

Взаимодействие с учреждениями и организациями 

 

 

 

Взаимодействие с учреждениями про-

фессиональной подготовки в сфере 

физической культуры и спорта 

В течение года 
Зам.директора 

методист 

 

 

 

Взаимодействие с Музеем г. Кирсано-

ва по вопросам проведения тематиче-

ских экскурсий 

В летний период 
Зам.директора 

-методист 

2 
 

Профориентационная работа педагогическим составом 

 

 

Оказание помощи в разработке, орга-

низации и проведении профориента-

ционных мероприятий 

В течение года 
Зам.директора 

методист 

 

 

 

Постоянное знакомство тренеров- 

преподавателей с инструкциями, при-

казами, решениями по профессио-

нальной ориентации 

В течение года 
Специалист от-

дела кадров 



3 
 

Профориентационная деятельность с родителями 

 

Консультирование родителей по во-

просам 

дальнейшего обучения обучающихся 

ДЮСШ 

В течение года 
Зам. директора 

методист 

4 
 

Профориентационные мероприятия с обучающимися 

 

Опрос обучающихся с целью выявле-

ния заинтересованности в дальнейшем 

образовании и приобретении профес-

сии в сфере физической культуры и 

спорта 

В течение года 
Зам. директора 

методист 

 Проектная деятельность В течение года 
Тренер-

преподаватель 

 
Организация встреч с известными 

спортсмена ми, ветеранами спорта 
В течение года 

Зам. директора 

методист 

 Трудоустройство несовершеннолетних В течение года 
Зам.директора 

методист 

5 
 

Информационная поддержка организации профориентационной работы 

 

Обновление информации профориен-

тационного стенда, сайта учреждения 

и групп социальных сетей 

В течение года методист 

 
Разработка информационных брошюр, 

буклетов 
В течение года методист 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

5.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов ос-

воения образовательной программы 

Важнейшей функцией управления тренировочным процессом наряду с планированием 

является контроль, определяющий эффективность многолетней подготовки обучающихся.  

Виды контроля: 

1. Текущий контроль (ведется на каждом тренировочном занятии, цель – оценка  

усвоения изучаемого материала). 

2. Рубежный контроль (оценка результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей). 

3. Промежуточный  контроль - выполнение контрольно-переводных нормативов по 

физической и технической подготовке.Проводится два раза в год (октябрь и апрель). 

4. Итоговый контроль - выполнение контрольно-переводных нормативов по 

физической и технической подготовке после усвоения Программы. 

На тренировочном этапе основным критерием подготовленности обучающегося является 

успех в соревновательной деятельности. Однако оптимальный уровень физической 

подготовленности тоже очень важен. 

Уровень результатов обучающихся всех этапов подготовки не должен быть ниже 

приведенных в таблицах контрольных норм. 

Итоги проведенных контрольно-переводных нормативов анализируются, 

рассматриваются на заседаниях тренерского совета, выдаются рекомендации по корректировке 

ОФП и СФП, которые доводятся до сведения обучающихся и их родителей. 



Для оценки результатов освоения Программы сдаются контрольно-переводные 

нормативы (нормативы общей физической и специальной физической подготов-

ки). 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и 

методика физической культуры и спорта» проводится зачет по пройденным те-

мам.  

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы контроль-

ных упражнений.  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления на обучение  в группы базового уровня   

по программе спортивной подготовки.  

(Индивидуальный отбор). 

 

Развиваемое физи-

ческое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Выносливость 

Удержание пистолета в позе-

изготовке 

(не менее 1 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке 

(не менее 50 с) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 12 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 10 мин) 

Бег 1 км 

(не более 6 мин 30 с) 

Бег 1 км 

(не более 6 мин 50 с) 

Сила 

Подъем туловища из положения 

лежа 

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища из положения ле-

жа 

(не менее 15 раз) 

Кистевая динамометрия 

(не менее 14,7 кг) 

Кистевая динамометрия 

(не менее 11,8 кг) 

Сгибание и разгибание рук в упо-

ре лежа (не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (не менее 8 раз) 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя 

с выпрямленными ногами 

(касание пола пальцами рук) 

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами 

(касание пола пальцами рук) 

Координационные 

способности 

Прыжки со скакалкой без оста-

новки 

(не менее 20 раз) 

Прыжки со скакалкой без остановки 

(не менее 20 раз) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы углубленного  уровня  

по программе спортивной подготовки. 
 



Развиваемое физи-

ческое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Выносливость 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 18 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы лежа 

(не менее 15 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 7 мин) 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя 

(не менее 5 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке 

(не менее 2 мин) 

Удержание пистолета в позе-

изготовке 

(не менее 1 мин 30 с) 

Бег 1000 м 

(не более 4 мин 50 с) 

Бег 500 м 

(не более 3 мин 20 с) 

Сила 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища из положения 

лежа 

(не менее 22 раз) 

Подъем туловища из положения 

лежа 

(не менее 18 раз) 

Кистевая динамометрия 

(не менее 18,4 кг) 

Кистевая динамометрия 

(не менее 15,7 кг) 

Координационные 

способности 

Прыжки со скакалкой без останов-

ки 

(не менее 25 раз) 

Прыжки со скакалкой без останов-

ки 

(не менее 25 раз) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 

 

Комплекс контрольных упражнений по общей физической подготовке в пу-

левой стрельбе (юноши)  

Разделы подготовки 
Уровень сложности 

Базовый Углубленный 

Год обучения 1-2 3-4 5-6 1-2 

Бег на 60 м, с 10,8 10,6 10,4 10,1 

Прыжок в длину с места, см 150 160 165 170 

Сгибание и разгибание рук в упо-

ре лежа, раз 
8 10 14 18 

Подтягивание на перекладине, раз 2 3 4 6 

Кросс без учета времени, м 2000 2000 2500 3000 

 

Комплекс контрольных упражнений по общей физической подготовке в пу-

левой стрельбе (девушки) 

Разделы подготовки 
Уровень сложности 

Базовый Углубленный 

Год обучения 1-2 3-4 5-6 1-2 

Бег на 60 м, с 11,4 11,2 11,0 10,5 

Прыжок в длину с места, см 140 150 160 165 



Сгибание и разгибание рук в упоре ле-

жа, раз 
6 8 10 12 

Кросс без учета времени, м 2000 2000 2500 3000 

 

Контрольные упражнения по специальной физической подготовке  

в пулевой стрельбе  

Уровень 

сложности 

Период 

обучения 

Удержание пистолета в по-

зе-изготовке (с.) 

Удержание винтовки в по-

зе-изготовке для стрельбы 

лежа (мин.) 

Юн. Дев. Юн. Дев. 

Базовый 

1-2 год 60 50 10 8 

3-4 год 70 60 12 10 

5-6 год 80 70 14 12 

Углубленный 1-2 год 90 80 15 14 

 

Для оценки знаний, умений и навыков, уровня общей физической и специальной 

физической подготовленности обучающихся проводятся промежуточная и итоговая ат-

тестации.  

Целью проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся является 

определение уровня освоения 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздей-

ствий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при 

планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зави-

симости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – 

на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реа-

лизацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую 

коррекцию тренировочного процесса.  

 

Для оценки технической и тактической подготовки применяют экспертную четы-

рехуровневую оценку:  

«отлично» - правильно, без ошибок, уверенно и без лишнего напряжения;  

«хорошо» - некоторые погрешности, не оказывающие негативного влияния на 

выполнение техники;  

«удовлетворительно» - некоторые искажения, влияющие на качество техники; 

«неудовлетворительно» - при наличии грубых ошибок, искажающих основу техники.  

Оценка за данные упражнения должна быть не ниже «хорошо». Для успешной 

сдачи средняя оценка должна быть не менее «удовлетворительно». 

 

5.2. Перечень тестов/вопросов по текущему контролю, освоения теоре-

тической части образовательной программы 

Для оценки знаний, умений и навыков, уровня общей физической и специальной 

физической подготовленности обучающихся проводятся промежуточная и итоговая ат-

тестации.  

Разделы теоретической подготовки: 
История развития спорта в целом, пулевая стрельба. 

Определение спорта. История развития спорта (спорт в древности, в средние века, 

в эпоху возрождения, спорт в Новое время). Профессиональный спорт. Виды спорта. 

Спортивные соревнования. Спортивные награды.  

Место и роль физической культуры и спорта в современном мире. 



Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического разви-

тия. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Основы законодательства в области физической культуры и спорта. 

Правила соревнований по пулевой стрельбе. Стрелковый союз России, основные 

положения деятельности, эволюция правил соревнованийс момента зарождения и до 

наших дней. 

Гигиенические знания, умения и навыки. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Спортивный травматизм и меры 

его предупреждения при занятиях пулевойстрельбой. Раны и их разновидности. Ушибы, 

растяжения, разрывы мышц, связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и спо-

собы остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).Оказание первой медицин-

ской помощи. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 

Понятие режима дня спортсмена и школьника. Значение сна, утренней гигиенической 

гимнастике для юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилактика 

вредныхпривычек. Средства и методы закаливания организма. Восстановительные ме-

роприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных 

тренировочных нагрузок. Активный отдых. Характеристики соблюдения здорового об-

раза жизни школьника. Вредные привычки. Мотивация к регулярным занятиям спортом. 

Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Регулирование 

веса спортсмена. 

Основы здорового/спортивного питания 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятия о рациональном пита-

нии и общем расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. 

Режим питания, регулирование веса. Пищевые отравления и их профилактика. 

Осознанное отношение к физкультурно-спортивной деятельности, мотивация к 

регулярнымзанятиям физической культурой и спортом 

Мотивы укрепления здоровья, физической деятельности, эмоциональные и ком-

муникативные мотивы, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потреб-

ность к регулярным занятиям физическими упражнениями, гендерные различия в инте-

ресах, возрастные особенности развития интереса, собственная роль в сохранении сво-

его здоровья. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный 

и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

История развития вида спорта.История зарождения стрельбы. Развитие стрель-

бы в мире и нашей стране. Достижения спортсменов России на мировой арене. Олим-

пийские игры. Достижения российских обучающихся в борьбе за завоевание передовых 

позиций в мировомспорте.  

Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого ка-

чества жизни 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни на-

селения. Мировые тенденции развития физической культуры и спорта. Уровень разви-

тия физической культуры и спорта в России. Состояние человеческого ресурса в России 

и необходимость повышения социальной роли физической культуры и спорта. Условия 

для развития физической культуры и спорта среди различных категорий населения. 

Система пропаганды здорового образа жизни. Организационная структура и управление 

физкультурным движением в России. 

Этические вопросы спорта 

Спортивная этика как наука, история и современные проблемы. Этические огра-

ничения. Спортивная мораль, моральные обязанности, нравственные принципы поведе-

ния обучающихся. Справедливая игра-путь к победе. 



Основы общероссийских и международных антидопинговых правил 

Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика, антидопинговые правила и 

процедурные правила допинг-контроля. Определение допинга. Нарушения антидопин-

говых правил. Доказательства применения допинга. Запрещенный список. Тестирова-

ние. Санкции к спортсменам. Последствия для команд. Общероссийские антидопинго-

вые правила. 

Нормы и требования, необходимые для присвоения спортивных званий и спор-

тивных разрядовпо пулевой стрельбе и условия их выполнения 

Спортивные звания, разряды. Почетные спортивные звания и спортивные разря-

ды, установленные в России. Спортивные судьи, квалификационные категории спор-

тивных судей. Единая всероссийская спортивная классификация. Нормы и требования, 

выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий 

и спортивных разрядов по пулевой стрельбе. Права и обязанности обучающихся. Спор-

тивный паспорт. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, 

роста мастерства обучающихся и совершенствования методов обучения и тренировки. 

Краткий разбор положения о действующей спортивной классификации и разрядных 

норм по пулевой стрельбе. 

Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена занятий. 

Строение и функции организма человека. Основы анатомии и физиологии чело-

века. Влияние спорта на организм человека. Строение и функции мышц. Изменения в 

строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Понятие об анатомическом 

строении тела человека (костная система, связочный аппарат, мышцы). Общее понятие о 

системах кровообращения, дыхания, пищеварения, выделения. Патологические состоя-

ния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

почечный синдром. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зави-

симости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рацио-

нальное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергети-

ческих затрат в процессе занятий спортом. 

 

5.3. Методические указания по организации промежуточной (по итогам 

каждого года обучения) и итоговой аттестации обучающихся (по итогам за-

вершения освоения образовательной программы в полном объеме в соответ-

ствие с учебным планом) 

Для оценки знаний, умений и навыков, уровня общей физической и специальной 

физической подготовленности обучающихся проводятся промежуточная и итоговая ат-

тестации.  

Целью проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся является 

определение уровня освоения обучающимися Программы, определения их физической 

подготовленности. 

Задачами промежуточной и итоговой аттестации являются: 

 достоверная оценка умений и навыков, уровня физической подготовленности обу-

чающихся на этапах освоения Программ; 

 определение перспектив дальнейшей работы с обучающимися; 

 определение этапа подготовленности обучающегося; 

 получение объективной информации для подготовки решения Тренерского совета о 

переводе обучающихся на следующий период, этап подготовки; 

 выявление проблем тренеров-преподавателей в выборе средств, методов обучения, 

в оптимальном распределении тренировочных нагрузок. 

Формами промежуточной и итоговой аттестации являются: 



 выполнение контрольно-переводных нормативов (нормативов общей физической 

и специальной физической подготовки); 

 зачет по теории и методике физической культуры и спорта; 

 результаты участия в соревнованиях. 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися сле-

дующих знаний, умений и навыков в предметных областях:  

в области теории и методики физической культуры и спорта:  

- история развития избранного вида спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила со-

ревнований, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федераль-

ным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и анти-

допинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организация-

ми);  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях пулевойстрельбой.  

в области общей и специальной физической подготовки:  

- освоение комплексов физических упражнений;  

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координа-

ции, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

пулевой стрельбой;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому раз-

витию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимо-

помощь).  

в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в пулевой стрельбе;  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнова-

ниях;  

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности зани-

мающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спор-

тивных разрядов и званий.  

в области других видов спорта и подвижных игр:  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными 

для всех в подвижных играх правилами;  

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в пуле-

вой стрельбе средствами других видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном вы-

полнении упражнений. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебного года, при 

досрочном переводе на следующий уровень подготовки. Итоги отражаются в протоко-

лах промежуточной аттестации, проводится статистическая обработка данных. 



Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого года обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обу-

чающихся.  

 

При принятии контрольно-переводных нормативов (нормативов общей физиче-

ской и специальной физической подготовки) особое внимание обращается на соблюде-

ние инструкций и создание единых условий для выполнения упражнений всеми обу-

чающимися. 

1). Прыжок в длину с места. Выполняется толчком двух ног от стартовой линии с 

махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего 

касания ногами или любой частью тела. Результат засчитывается по лучшей из трех по-

пыток. Не допускается: выполнять прыжки в яму с песком, подпрыгивать на месте при 

отталкивании.   

2).Поднимание туловища из положения лежа на спине. Выполняется из исходного 

положения: сед, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены, руки за головой, пальцы в 

замок. Фиксируется количество выполненных подниманий от касания лопаток мата до 

касания локтями коленей за определенный промежуток времени. Не допускается: отрыв 

таза от гимнастического мата. 

3). Подтягивание на перекладине. Выполняется из положения вис хватом сверху, 

руки на ширине плеч, стопы вместе. Подтягиваются непрерывным движением так, что-

бы подбородок оказался над перекладиной. Опускаются в вис, самостоятельно останав-

ливая раскачивание и фиксируя на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не до-

пускается: скрещивать ноги, сгибать руки поочередно, делать рывки ногами или туло-

вищем, отпускать хват, останавливаться при выполнении очередного подтягивания. 

Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунды.  

4). Сгибание разгибание рук в упоре лежа (отжимание). Выполняется из исходно-

го положения упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Расстояние между кистями рук не более 50 см. Сгибание рук выполняется до касания 

грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание 

производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Пауза 

между повторениями не должна превышать 3 секунды. Фиксируется количество пра-

вильно выполненных отжиманий. Вариант упражнения: за определенный промежуток 

времени. 

5). Бег. Проводится на беговой дорожке или ровной местности (старт произволь-

ный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 сек. 

Основные требования к контролю: 

1. Контроль подготовки обучающихся предусматривает регистрацию и анализ ос-

новных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, ко-

торые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде 

спорта.  

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и квали-

фицированных обучающихся определяются задачами этапа их подготовки и устанавли-

ваются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировоч-

ных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соот-

ветствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измере-

ний, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.  

3. Все виды контроля подготовленности обучающихся осуществляются, исходя из 

имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где спорт-

смены проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного персонала, который 

обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования.  



При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитыва-

ются результаты освоения Программы по каждой предметной области, согласно данной 

Программы. Все контрольные упражнения указаны для соответствующего периода под-

готовки, и их успешная сдача дает право перейти на следующий этап подготовки (ис-

ключение составляют требования к спортивным результатам: обучающийся переходит 

на следующий этап подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для 

данного этапа).  

Ежегодно приказом учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по раз-

личным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены атте-

стационной комиссии.  

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. Отсутствие 

на сдаче какой-либо предметной области без уважительной причины может являться 

поводом для отчисления обучающегося из Школы. Для обучающихся не явившихся на 

аттестацию по уважительной причине аттестация будет назначена на другое время. В 

случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повтор-

ную аттестацию, но не более одного раза.  

На следующий этап подготовки переходят только обучающиеся успешно про-

шедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. Те, кто 

не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап подготовки не перево-

дятся, для них возможно повторное прохождение данного периода подготовки (но не 

более одного раза на данном этапе), либо данный обучающийся отчисляется из Школы 

за не освоение программных требований.  

Для досрочного перехода на этап подготовки необходимо успешно сдать требова-

ния промежуточной аттестации предшествующего данному этапу периода подготовки.  

Освоение дополнительной предпрофессиональной программы завершается обяза-

тельной итоговой аттестацией обучающихся. Результаты отражаются в протоколах ито-

говой аттестации. 

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой аттеста-

ции обучающемуся (выпускнику) выдается свидетельство, форма которого устанавлива-

ется локальным нормативным актом Школы. 

 

 



6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
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стрельба, утвержденный приказом Министерства спорта России № 146 от 

«27» марта 2013 года (в ред. Приказа Минспорта России от 16.02.2015 № 

131). 

12. Федорин В.Н. Общая и специальная физическая подготовка стрелка- спорт-

смена. Учебное пособие – Краснодар: Изд. Редакционно-издательского со-

вета Кубанской государственной академии ФК, 1995. 

13. Шилин Ю., Насонова А. Спортивная пулевая стрельба. Учебное пособие – 

М.: Изд. Дивизион, 2012. 

14. Юрьев А.А. Пулевая спортивная стрельба – М.: Изд. Воениздат. 1976. 

15. Спортивная стрельба. Учебник для институтов физической культуры/ Под 
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17. Шилин Ю.Н. Сам себе психолог. – М.: ЗАО 
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6.2. Перечень аудиовизуальных средств. 

 

Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических 

средств обучения, получивших наиболее широкое распространение в тренировоч-

ном процессе, включающая экранные и 22 звуковые пособия, предназначенные 

для предъявления зрительной и слуховой информации.   

 Видеозаписи с соревнований различного уровня. 

 Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, про-

филактика травматизма в спорте, история пулевой стрельбы. 

 

 

6.3. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 

образовательном процессе. 

 

1. Консультант Плюсhttp://www.consultant.ru/: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

-   Приказ Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 г. № 

613н  «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий»; 

 

2. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Российская Стрелковый союз Россииhttp://shooting-russia.ru 

4. Российское антидопинговое агентство «Русада»http://www.rusada.ru/ 

5. Пулевая спортивная стрельба - https://dvhard.ru/raznoe/82-pulevaya- 

sportivnaya-strelba.html 
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Приложение №1. 
 Утверждено  

 

Приказом  № ___  

МБУ ДО «ДЮСШ» «____»__________.2019 г. 

Директор  

__________________ А.А. Саблин 

 

Расписание учебных занятий на 2019/2020 учебный год 

Группа День недели 

 

Наименование пред-

метной области 

Время проведения 

(начало/окончание) 
Место проведения 

Педагогический 

работник 

 

 

Б – 2 год обуч. 

(6 ч. в неделю) 

Понедельник 

Пулевая  стрельба 

 

13
00

-14
30   МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Вторник  МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Среда 13
00

-14
30 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Четверг  МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Пятница 13
00

-14
30 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Б – 5 год обуч. 

(9 ч. в неделю) 

Понедельник Пулевая  стрельба 

 

15
00

-16
40 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Вторник 13
00

-14
45 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Среда 15
00

-16
40 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Четверг  МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Пятница 15
00

-16
40 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Б – 6 год обуч. 

(9 ч. в неделю) 

Понедельник Пулевая  стрельба 17
10

-18
50 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Вторник  МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Среда 17
10

-18
50 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Четверг 13
00

-14
45 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

Пятница 17
10

-18
50 МБОУ СОШ №1 ТИР Видяпин А.Е. 

 


