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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Краткая характеристика вида спорта «пулевая стрельба»  
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «пулевая стрельба» для МБУ СП СШОР «Кедр» разработана в 
соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта пулевая стрельба (утвержден приказом Минспорта России от 09 ноября 
2022 г. № 939 

При разработке настоящей программы использованы нормативные 
требования по физической и спортивно-технической подготовке юных 
спортсменов – стрелков, полученные на основе научно-методических 
материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет.  

В программе определена общая последовательность изучения 
программного материала, контрольные и переводные нормативы для групп 
этапа начальной подготовки (НП), для групп учебно-тренировочного этапа 
(УТЭ), групп ССМ и групп ВСМ.  
Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным 
документом учебно-тренировочной работы. 

Пулевая стрельба - один из видов стрелкового спорта. С первого взгляда 
стрельба мало чем напоминает спорт в общем понимании этого слова. 
Неподвижная изготовка. Почти неприметные, редкие, скупые движения.  
И снова неподвижность. Как все это далеко от захватывающей динамики 
спортивной борьбы! И тем не менее стрельба - это спорт. 

Действия стрелка характеризуются монотонностью, статической работой 
мышц ног, туловища и рук в момент выполнения выстрела. Процесс 
выполнения выстрела требует тонкой координации движений, умения 
дифференцировать величину мышечных усилий. 

Пулевая стрельба предъявляет специфические требования к физическим 
способностям спортсмена. Если для представителей скоростно-силовых видов 
спорта физическая подготовка является ведущей в процессе тренировки,  
то пулевая стрельба предъявляет в этом смысле ограниченные требования, 
рассчитанные на оптимальное развитие таких специальных физических 
качеств, как координация, статическая выносливость.  
При одинаковой технической подготовленности преимущество имеют 
физически развитые стрелки. 

Каждого спортсмена перед соревнованиями и во время них охватывает 
волнение. Однако такого отрицательного влияния этого фактора на результат, 
как в пулевой стрельбе, не наблюдается ни в одном виде спорта.  
Это происходит в силу того, что действия стрелка носят 3 характер тонко  
и точно координированных движений, которые сильно изменяются под 
влиянием состояния стрелка. Пулевая стрельба требует огромной 
сосредоточенности внимания, сильного напряжения нервной системы. 

Пулевая стрельба предъявляет большие требования к спортсмену  
как личности. Он должен обладать высокой эмоциональной устойчивостью, 
достаточными волевыми качествами. В нужный момент стрелок должен уметь 
сосредоточиться, отключиться от окружающей обстановки, подавлять 
непроизвольно возникающие мысли, не относящиеся к выполняемой работе.  
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В пулевой стрельбе упражнения многообразны. Они выполняются из оружия, 
которое имеет различные технические и баллистические характеристики. 
Пулевая стрельба играет определенную роль, как в физическом,  
так и в нравственном, морально-волевом становлении человека.  
У занимающихся при занятии пулевой стрельбой развиваются следующие 
качества: 

- психологическая память; 
- внимание; 
- память; 
- эмоциональная устойчивость; 
- мышление; 
- волевые усилия. 
Психологическая активность тесно связана с вниманием. Внимание 

конкретно и не может быть направлено на большое количество объектов 
одновременно. 

Занятия стрельбой строятся таким образом, чтобы психологическая 
активность была избирательной и, в зависимости от стадии выполнения 
каждого выстрела, внимание было сосредоточено на его элементах поочередно,  
в зависимости от его актуальности. 

У стрелков существует такое понятие, как «отметка выстрела»  
- запечатление положения прицельных приспособлений по отношению к точке 
или району прицеливания в момент срыва курка. Если стрелок в это время не 
сконцентрирует внимание на отметке выстрела и хотя бы мысленно не 
повторит несколько раз эту отметку, то впоследствии вспомнить, как был 
выполнен данный выстрел, будет невозможно. К особому виду памяти 
относится так называемая «мышечная память», которая складывается из 
запоминания определенных мышечных ощущений. Стрелок, постоянно 
фиксируя в памяти мышечные ощущения в условиях рациональной изготовки, 
со временем будет способен воссоздавать ее во всех даже мельчайших деталях 
столько раз, сколько потребуется. 

Соревнования по стрельбе эмоционально напряжены, поэтому  
у спортсменов-стрелков должны быть развиты устойчивость к стрессовым 
ситуациям, контроль за эмоциями. 

Пулевая стрельба также развивает ассоциативное мышление.  
Так, вместо того чтобы, каждый раз говорить: «Положение стрелка с оружием 
по отношению к точке или району прицеливания», используют понятие 
«изготовка». Понятия обычно выражаются терминами, которые не должны 
вызывать никаких побочных толкований в мышлении стрелка. 

При занятии пулевой стрельбой вырабатываются такие волевые качества, 
как целеустремленность, настойчивость, выдержка, самообладание. 
Обязательный фактор проявления и развития воли – преодоление препятствий. 
Для стрелка это объективные условия деятельности, мешающие достижению 
цели в процессе стрельбы. 

Пулевая стрельба требует хорошей физической подготовки, развитой 
ЦНС. Также развиваются вестибулярный аппарат, зрительный анализатор.    
Велико воспитательное значение пулевой стрельбы. Во время занятий  
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и соревнований у обучающихся воспитываются дисциплинированность, 
ответственность, самостоятельность. Спортсмены-стрелки трудолюбивы. 

В пулевой стрельбе упражнения многообразны. Они выполняются  
из оружия, которое имеет различные технические и баллистические 
характеристики. 

Пулевая стрельба подразделяется на стрельбу из пистолета, винтовки, 
стрельбу из винтовки по движущейся мишени. Стрельба производится пулей  
из пневматического оружия (4,5 мм)  

Мишени печатают типографским способом на плотном материале белого 
или кремового цвета. 

При пробивании пулей такая мишень сохраняет очертание пробоины  
от пули без чрезмерно грубых искажений и разрывов по краям отверстия. 
Размеры и габариты зон достоинства пробоины разные, в зависимости от вида 
оружия и расстояния от линии огня до линии мишени. 

Сейчас всероссийские и международные соревнования проводятся  
по электронным мишенным установкам, определяющим достоинство пробоины 
акустическим, оптическим или комбинированным способом. 

Ежегодно по пулевой стрельбе проводятся соревнования различного 
уровня: от региональных турниров до чемпионатов мира и Европы. 

Виды стрельбы: 
Стрельба из винтовки 
Винтовки для выполнения спортивных стрелковых упражнений, 

подразделяются по типу: 
пневматические (калибр 4,5 мм). Винтовки всех типов должны быть 
однозарядными. 

Для стрельбы из винтовки принимаются положения «лежа», «с колена» 
или «стоя». 

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

Оружие должно удерживаться двумя руками и правым плечом  
(для спортсмена-левши –левым). 

Во время прицеливания щека стрелка может быть прижата к прикладу 
винтовки. Предплечья четко отделены от коврика. Предплечье левой руки, 
поддерживающей винтовку, должно образовывать с поверхностью огневой 
позиции угол не менее 30 градусов. Разрешается использовать ружейный 
ремень. 
Положение «с колена»: спортсмен сидит на согнутой ноге, под подъем которой 
подложен валик. Ступня находящейся впереди ноги, колено и носок другой 
ноги –на земле или на коврике. Оружие удерживается двумя руками и правым 
плечом. Локоть левой руки, удерживающей винтовку, должен опираться  
на левое колено и не может быть смещён от коленной чашечки более чем  
на 100 мм вперед или 150 мм назад. Разрешается использовать 
ружейный ремень. 

Положение «стоя»: спортсмен стоит. Оружие удерживается двумя 
руками, правым плечом, щекой и частью груди около правого плеча. Приклад 
упирается в разноименное руке плечо. 
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Использовать ружейный ремень не разрешается. Для подготовки  
к выполнению упражнения спортсменам предоставляется не менее 10 мин. 
Разрешено применение специальных стрелковых костюмов и ботинок. 
Запрещено применение оптических прицелов, но возможно применение линзы, 
корректирующей зрение. 

Стрельба из пистолета 
Пистолеты для выполнения спортивных стрелковых упражнений, по типу 

подразделяются на пневматический, малокалиберный. Разрешены 
пневматические пистолеты калибра 4,5 мм, действующие на сжатом воздухе  
и заряжаемые при стрельбе только одной пулькой. Все пульки  
для пневматических пистолетов, должны быть изготовлены из свинца или 
подобного мягкого материала. 

Из пистолетов стреляют только стоя, держа оружие в свободно вытянутой 
руке. В скоростных упражнениях правила соревнований предъявляют особое 
требование к изготовке перед началом выполнения упражнения: рука  
с оружием должна быть наклонена вниз, под углом не менее 45 градусов  
к направлению стрельбы. 

При выполнении упражнения стрелок должен находиться на отведенном 
ему стрелковом месте (огневой позиции), не выдвигаясь за переднюю границу 
линии огня и ни на что не опираясь во время стрельбы. Перед началом 
выполнения упражнения стрелкам предоставляется время для подготовки  
в зависимости от вида упражнения. Запрещено применение оптических 
прицелов, но возможно применение линзы, корректирующей зрение. 

 
Спортивные дисциплины вида «пулевая стрельба» 

Наименование спортивной дисциплины  
 

Номер-код спортив-ной 
дисциплины  

        
ВП-20, винтовка пневматическая, 10 м, 20 выстрелов с упора лежа  044  001  1  8  1  1  Я  
ВП-30, винтовка пневматическая, 10 м, 30 выстрелов лежа  044  002  1  8  1  1  Н  
ВП-40, винтовка пневматическая, 10 м, 40 выстрелов стоя  044  003  1  6  1  1  Я  
ВП-60, винтовка пневматическая, 10 м, 60 выстрелов стоя  044  004  1  6  1  1  Я  
ВП-40+40, винтовка пневматическая, 10 м, 40 выстрелов стоя, пара 
смешанная  

044  005  1  6  1  1  Я  

ВП-180, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов)  044  006  1  8  1  1  Я  
ПП-20, пистолет пневматический, 10 м, 20 выстрелов стоя с упора 
(шта-тив)  

044  037  1  8  1  1  Я  

ПП-30, пистолет пневматический, 10 м, 30 выстрелов  044  038  1  8  1  1  Н  
ПП-40, пистолет пневматический, 10 м, 40 выстрелов  044  039  1  6  1  1  Я  
ПП-60, пистолет пневматический, 10 м, 60 выстрелов  044  040  1  6  1  1  Я  
ПП-40+40, пистолет пневматический, 10 м, 40 выстрелов, пара 
смешан-ная  

044  041  1  6  1  1  Я  

ПП-120, командные соревнования (3 человека х 40 выстрелов)  044  042  1  8  1  1  Я  
ПП-180, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов)  044  043  1  8  1  1  Я  

 
Примечание:  
ВП, ПП – условия и особенности выполнения дисциплин вида спорта 

пулевая стрельба представлены в «Правилах вида спорта «Пулевая стрельба» 
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(0440001611Я)» утверждённых приказом министерства спорта Российской 
Федерации от 29 декабря 2017 года №1137.  

Одиннадцатый знак отмечает пол и возрастную категорию занимающихся 
видом спорта, спортивной дисциплиной:  
А – мужчины, юноши (юниоры). Н – юноши (юниоры), девушки (юниорки).  
Я – все категории 

 
Отличительные особенности вида спорта «пулевая стрельба». 

Специфика организации тренировочного процесса 
 
По характеру выполняемых стрелком действий спортивная пулевая 

стрельба значительно отличается от атлетических и игровых видов спорта.  
Стереотипность действий  
По мере совершенствования стрелка содержание действий, составляющих 

выполнение прицельного выстрела, не меняется и не усложняется. И новичок,  
и чемпион выполняет одну и ту же работу. Это позволяет осваивать технику 
стрельбы всем желающим, одним быстрее, другим медленнее, в зависимости от 
способностей и спортивного трудолюбия. Стереотипность действий 
способствует быстрому росту результатов стрелка, особенно на начальных 
этапах подготовки, обладая в то же время свойством «мины замедленного 
действия». Многократно повторяемые стереотипные действия формируют  
в центральной нервной системе программу, обеспечивающую  
их автоматизированное повторение-навык. Навык закрепляет выполняемую 
работу на том уровне, на котором она производится. Но действия начинающих 
стрелков неизбежно содержат ошибки, которые и закрепляются многократным 
повторением. Техника стрельбы оказывается «засорённой» многочисленными 
ошибками, от которых в дальнейшем бывает трудно избавиться. Кроме того, 
много-кратно повторяемые стереотипные действия снижают уровень  
их сознательного восприятия, затрудняя спортсмену контроль,  
а, следовательно, и совершенствование.  

 
Статический характер мышечной деятельности.  
После того как начинающий стрелок освоил изготовку к стрельбе,  

его действия уже не имеют существенных (заметных) внешних отличий  
от техники работы высоко подготовленного спортсмена. Из наблюдений  
за его исполнением «выстрела» тренер может получить очень ограниченную 
информацию.  
Даже в соревнованиях стрелки часто не обнаруживают внешних признаков 
испытываемой ими высокой внутренней напряженности.  

 
Ограниченные требования к развитию атлетических качеств. 
 Физическая сила, быстрота движений, быстрота реакции составляющие 

базу спортивного совершенствования в атлетических и игровых видах спорта 
не имеют такого значения в пулевой стрельбе. Одинаковых результатов 
достигают как атлетически развитые спортсмены-стрелки, так и их физически 
более слабые соперники. Более того, применение в целях развития физической 
силы больших нагрузок может привести к огрублению мышечных восприятий, 
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затруднить согласованность тонких мышечных процессов составляющих 
исполнение выстрела. Особенно это относится к мышцам кисти руки стрелка из 
пистолета.  

Скрытое протекание деятельности основных «исполнительных 
механизмов». 

 При работе стрелка над выстрелом основные нагрузки ложатся на 
психофизиологическую сферу: внимание, зрительную и мышечную память, 
волевые установки. Под их воздействием организуется мышечная деятельность, 
обеспечивающая наведение оружия в цель, сохранение его в этом положении, 
правильный спуск. Эти процессы доступны сознанию только самого 
спортсмена и то не в полном объёме и не с полной ясностью.  
Невозможность компенсации одних качеств другими.  

Выполнение прицельного выстрела – комплексное воздействие – в 
котором можно выделить ряд составляющих. Одни из них более простые, 
другие более сложные. Для надежного попадания в центр мишени необходима 
полноценная работа всех элементов, чтобы выстрел оказался плохим 
достаточно допустить ошибку в одном из них. Во многих видах спорта 
недостаток одних качеств может быть компенсирован высоким развитием 
других, например, недостаток силы – повышенной ловкостью. В стрельбе этого 
нет.  

Высокая зависимость результатов стрельбы от психического 
состояния спортсмена.  

Надежное попадание в центр мишени каждым производимым выстрелом 
требует оптимального психологического состояния спортсмена. Это структура 
хрупкая. Возникающее в соревнованиях эмоциональное напряжение самым 
негативным образом отражается на результатах стрельбы. Боевое 
воодушевление, умножающее физические силы и способствующее успеху 
выступления в других видах спорта, может оказаться пагубным для стрелка.  

С учетом специфики вида спорта «пулевая стрельба» определяются 
следующие особенности спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными  
и возрастными особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «пулевая 
стрельба» осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых 
мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку.  

Для проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
тренера по виду спорта «пулевая стрельба» допускается привлечение 
дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической 
подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 
спортивную подготовку. 
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1. Основные документы 
Настоящая дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» разработана в соответствии  
с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» (далее – 
ФССП), утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации 
от 09 ноября 2022 года №939. При разработке Программы использованы 
нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке 
спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов  
и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.  

Программа определяет основные направления и условия осуществления 
спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба», содержит 
нормативную и методическую части, а также систему контроля и зачетные 
требования.  

Программа разработана на основе следующих принципов:  
1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов 

спортивной подготовки (теоретическую, технико-тактическую, физическую, 
психологическую, методическую, соревновательную);  

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 
программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям 
высшего спортивного мастерства;  

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа 
подготовки, учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты 
освоения программного материала, характеризующегося разнообразием 
средств, методов с использованием разных величин нагрузок для решения задач 
спортивной подготовки. 

 
I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

  
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «пулевая стрельба» (далее – Программа) предназначена  
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке  
образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта «пулевая 
стрельба».  

 1.2. Цель программы  
Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов  
в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного  
и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Создание условий для удовлетворения потребности обучающегося 
двигательной активности через занятия пулевой стрельбой. 

1). Образовательные: 
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- обучить обучающихся техническим приемам стрельбы; 
- дать представление об оздоровлении организма и улучшении 

самочувствия; 
- дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела 
- физической культуры и спорта – пулевая стрельба; 
- обучить обучающихся техническим и тактическим приёмам стрельбы; 
- научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 
2). Развивающие: 
-развить координацию движений и основные физические качества; 
- способствовать повышению работоспособности обучающихся; 
- развивать двигательные способности; 
- формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга. 
3). Воспитательные: 
- воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 
- воспитывать дисциплинированность; 
- способствовать снятию стрессов и раздражительности; 
- способствовать работе в коллективе, подчинять свои действия 

интересам - коллектива в достижении общей цели. 
3. Задачи: 
Основными задачами реализации дополнительной программы являются: 
— гармоническое физическое развитие, укрепление здоровья 

обучающихся; 
— подготовка дисциплинированных, смелых, морально-волевых 

спортсменов, патриотов своей Родины; 
— постоянное неуклонное повышение тренировочных  

и соревновательных нагрузок при систематическом медицинском контроле; 
— подготовка высококвалифицированных спортсменов в сборные 

команды страны; 
— подготовка квалифицированных инструкторов и спортивных судей. 
 
II. Характеристика дополнительной образовательной программу 

спортивной подготовки 

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

подготовки 
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» 
составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 2 года; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

– 4 года; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 
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На этап начальной подготовки зачисляются лица с 9 лет, желающие 
обучаться пулевой стрельбой. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 
противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по 
общей физической и специальной физической подготовке для зачисления  
в группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются обучающиеся с 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 
зачисления в группы на данном этапе. Эти спортсмены должны иметь 
спортивный разряд не ниже третьего спортивного. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены с 13 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд 
(звание) не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по 
общей физической, специальной физической подготовке и техническому 
мастерству для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 
 не моложе 14 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже 
Мастера спорта России, успешно сдать нормативы по общей физической, 
специальной физической подготовке и техническому мастерству для 
зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц  
для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 
представлены в таблице № 1 

                                                                                                           
 Таблица 1 

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

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

2-3 9 8 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 11 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 13 2 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 1 
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Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки  
и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 
обуславливаются:  

- уровнем общей и специальной физической подготовленности;  
- состоянием здоровья;  
- уровнем спортивных результатов;  
- выполнением объемов тренировочных нагрузок. 
Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «пулевая 
стрельба», прохождение следующего этапа спортивной подготовки  
не допускается.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 
Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«пулевая стрельба» представлено в таблице 2.  

                                                                                                  
Таблица № 2. Объем дополнительной образовательной 
Программы спортивной подготовки по виду спорта 
«пулевая стрельба» (в часах) 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество часов 
в неделю 

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

Общее 
количество часов 

в год 

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

 
Режимы учебно-тренировочной работы  
Учебно-тренировочный процесс в учреждении проходит в соответствии  
с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного 

года и рассчитан на 52 недели.  
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Основными формами и средствами осуществления  
учебно-тренировочного процесса являются:  
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки;  
- учебно-тренировочные сборы;  
- участие в спортивных соревнованиях;  
- инструкторская и судейская практика;  
- медико-восстановительные мероприятия;  
- тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства  
и высшего спортивного мастерства. 

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

          2.3.1. Учебно-тренировочные занятия  
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа  
по индивидуальным планам; медико-восстановительные мероприятия; 
тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях  
и тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах); инструкторская  
и судейская практика. Особенностью планирования программного материала 
является объединение максимально возможных параметров нагрузок, средств  
и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного 
цикла тренировки. 
Расписание учебно-тренировочных занятий составляется по представлению 
тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима 
тренировок, отдыха занимающихся, обучения их и общеобразовательных, 
средних специальных и высших профессиональных образовательных 
организациях. 

В подготовке стрелков применяются различные методы обучения  
и тренировки. Однако, основными следует считать индивидуальный, 
групповой, индивидуально-групповой и метод самостоятельной работы: 
          Индивидуальный метод применяется для углубленной отработки 
техники стрельбы. Его особенность состоит в том, что  
тренер-преподаватель работает с каждым обучающимся отдельно. 
Целесообразно применять этот метод в учебно-тренировочной работе,  
и особенно при подготовке стрелков к ответственным соревнованиям. 

Групповой метод применяется главным образом на учебных занятиях, 
когда тренер-преподаватель обучает одновременно несколько обучающихся. 
Надо иметь в виду, что при таком методе внимание тренера преподавателя 
рассредоточивается и возможность подметить и исправить ошибки у каждого 
обучающегося уменьшается, а это снижает качество отработки приемов. 

 Индивидуально-групповой метод на занятиях по стрельбе является 
основным. Особенность его состоит в том, что тренер-преподаватель часть 
занятий проводит со всей группой одновременно, а часть - с отдельными 
стрелками. В то время как тренер-преподаватель занимается с одним-двумя 
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обучающимися, остальные обучаемые работают самостоятельно  
над выполнением задания. 

  Метод самостоятельной работы состоит в том, что обучающиеся, 
получившие от тренера-преподавателя задание, самостоятельно  
или попарно отрабатывают приемы стрельбы или тренируются  
в производстве "холостых" выстрелов. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в течение всего 
календарного года. 
Продолжительность календарного года составляет 12 месяцев с 
максимальным объемом работы, рассчитанным на 52 недели учебно-
тренировочных занятий.  

Начало занятий не ранее 8.00 часов, окончание - не позднее 21.30  
(для спортсменов старше 18 лет). Занятия могут проводиться в любой день 
недели, включая воскресенья и каникулы. 

 
2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 
Учебно-тренировочные мероприятия могут иметь различную 

направленность в зависимости от целей и задач спортивной подготовки  
на конкретном этапе и периоде. 

 
                           Таблица №3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия 

N 
п/п 

Виды учебно- 
тренировочных 

мероприятий 

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

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

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

- 14 18 21 
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первенствам 
России 

1.3. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 
год 

2.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3.3. Объём соревновательной деятельности 
 
Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 
- соответствие возраста и пола участника соревнования положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида 
спорта пулевая стрельба; 

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

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

к участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил  

и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.  

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку направляются  
на соревнования в соответствии с содержащимся в дополнительно 
образовательной программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях. 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 
системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 
результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия  
на психическую и двигательную сферы спортсмена, целесообразно определять 
ранг соревнований по значимости и месту в годичном учебно-тренировочном 
процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать 
учебно-тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать поддержание 
спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 
психоэмоциональное восстановление после соревнований. 

Различают:  
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки.  
С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования,  
так и специально организованные контрольные соревнования.  

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 
команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости  
от принципа комплектования состава участников главных соревнований,  
в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 
первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 
позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях.  

- основные соревнования, цель которых достижение победы  
или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 
многолетней спортивной подготовки.  

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 
деятельности по виду спорта пулевая стрельба представлены в таблице 4. 
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Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта пулевая стрельба   
                                                                                                                                    
Таблица 4                                              

Объём соревновательной деятельности 
Виды спортивных 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные 1 3 4 4 4 4 

Отборочные - - 2 4 5 2 

Основные - 2 2 2 2 3 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку: 

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

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

- выполнение плана спортивной подготовки;  
- прохождение предварительного соревновательного отбора - наличие 

соответствующего медицинского заключения о допуске к участию  
в спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил  
и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 
организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 
соревнования  
в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами)  
о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
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2.4. Годовой учебно-тонировочный план 
 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.  
Нормативы объема тренировочных нагрузок 
  

Спортивная школа обеспечивают учебно-тренировочный процесс 
посредством реализации дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, направленных на всестороннее физическое  
и нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование 
спортивного мастерства обучающихся посредством организации 
систематического участия указанных лиц в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения их в состав 
спортивных сборных команд.  

Организация и осуществление образовательной деятельности  
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки  

в спортивной школе проводятся с учетом особенностей организации 
непрерывного учебно-тренировочного процесса, комплектования учебно-
тренировочных групп, организации и проведения промежуточной аттестации. 

Примерный годовой план тренировочных занятий по пулевой стрельбе, 
рассчитанный на 52 недели, представлен в таблице 5 

  
Таблица 5 - Соотношение видов спортивной подготовки  
и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 
начальной 
 подготовки 

Учебно-
тренировочны

й этап (этап 
спортивной 

специализации
) 

Этап 
совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшег

о 
спортив

ного 
мастерс

тва До  
года 

Свыш
е года 

До 
трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Общая физическая 
подготовка: (%) 35-40 30-35 16-24 14-18 12-15 8-10 

 2. 
Специальная  
физическая  
подготовка (%) 

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

 3. 
Участие в 
спортивных 
соревнованиях (%) 

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

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

5. Тактическая 
подготовка (%) 15-20 15-20 3-5 4-6 4-7 5-8 



 

19 
 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика 
(%) 

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

7. 

Медицинские, 
медико-
биологические,  
восстановительные  
мероприятия, 
тетестирование и 
контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 6-8 

 
Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех 
физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость)  
в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка - это процесс воспитания  
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие  
тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной 
соревновательной деятельности в лыжных гонках. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это 
педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства 
спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями  
их использовать в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования                         
у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых  
для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки  
к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий  
в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 
подготовки, в часах, рассчитываются на учебно-тренировочный год,  
в зависимости от установленной тренеру-преподавателю  
учебно-тренировочной нагрузки на соответствующий учебно-тренировочный 
год. Исходя из этого, составляется годовой учебно-тренировочный план,  
в часах, на соответствующий учебно-тренировочный год.  

 

 2.5. Календарный план воспитательной работы  
Воспитательная работа – обязательный аспект деятельности 

современного образовательного учреждения. Сущность воспитательной работы 
состоит в создании условий для полноценного развития личности обучающихся 
путем обогащения воспитательной среды целенаправленно организуемыми 
событиями.  

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 
физкультурно-спортивной, учебно-тренировочной деятельности, особенностей 
их влияния на личность спортсмена, задач этапа подготовки.   
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Воспитательное воздействие органически входит учебно-тренировочную 
деятельность и жизнь спортивной школы. 
 

Таблица №6. Примерный календарный план воспитательной работы 
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведени

я 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, 
инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;  
- формирование склонности к педагогической 
работе 

В течение 
года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  

В течение 
года 
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- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях) 

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

В течение 
года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов 

В течение 
года 
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В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая                            
и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно 
правильно оцениваться тренером-преподавателем с учетом возрастно-
половых и индивидуальных особенностей спортсменов, поощряться или 
осуждаться. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, 
пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий 
деятельности спортивной школы.  

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 
реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 
под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте  
и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин  
для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  
в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим  

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия  
в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров  
в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 
запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом  
со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 
любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 
лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
 

План антидопинговых мероприятий 
 

Одна из наиболее острых проблем стоящих сегодня перед спортивным 
обществом – проблема допинга. Но речь идет не только об элитных 
спортсменах, принимающих участие в крупных международных 
соревнованиях. Проблема допинга коснулась и молодых людей, не являющихся 
профессиональными спортсменами. Следует отметить, что переоценка своих 
возможностей в самом начале спортивной карьеры объективно подталкивает 
спортсмена к использованию допинга и дальше, как средства компенсации 
неправильно принятого решения. А ведь употребление допинга опасно  
в социальном аспекте, так как это своего рода наркомания. Ужесточение 
антидопинговых мер таких как допинг-контроль и дисквалификация - это, 
несомненно, важная составляющая борьбы с применением запрещенных 
препаратов. Однако, антидопинговая образовательная деятельность, призванная 
информировать и предостерегать, не достаточно развита. Следует отметить, что 
именно педагогический аспект антидопинговой политики играет огромную 
роль в формировании отношения к допингу у молодых спортсменов.  

1. Искажение моральных ориентиров – опрос выявил у молодых 
спортсменов стремление к высоким спортивным результатам любой ценой. 
Отсутствие понятий честной спортивной игры. Переориентация с духовного 
начала на материальную составляющую вопроса (который и приносит победа  
на соревнованиях высокого уровня), то есть морально-нравственная 
деградация. Не понимание вреда приносимому допингом здоровью 
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спортсменов. Отсутствие понимания нарушения закона, что может привести к 
временной  
или пожизненной дисквалификации.  

2. Авторитет тренера-преподавателя – важное влияние на решение 
принимать или не принимать допинг, оказывает мнения тренера к данной 
проблеме. Отслеживается определенная взаимосвязь между мнениями 
спортсменов и тренерского-преподавательского состава. То, насколько  
тренер-преподаватель способен повлиять на юного спортсмена относительно 
проблемы допинга, а также учитывая тенденции этого влияния, 
вырисовываются далеко не лучшие перспективы развития не только 
молодежного, но и спорта в целом.  

3. Отсутствие антидопинговых знаний – здесь важным элементом 
проблемы является отношение администрации некоторых спортивных школ  
к проблеме допинга. Позиция административных работников еще больше 
усугубляет ситуацию, поскольку заинтересованность во внедрении 
антидопинговых информационно-образовательных программ в ряде случаев 
отсутствует, или отрицается само существование данной проблемы, как 
таковой. Отсюда отсутствие у молодых спортсменов и их тренеров 
возможности построить свои представления о вреде допинга и на их основании 
ценностные ориентиры будущего поколения и их тренерского состава.  

4. Влияние отношения друзей и сверстников молодых спортсменов  
к проблеме допинга – создаются прецеденты в командах нарушения 

антидопинговых правил, которые в итоге и приводят к высоким спортивным 
результатам, рекомендации друзей по принципу «не пойман не вор», 
отсутствие жесткой позиции тренерского преподавательского состава  
и администрации, отсутствие моральных принципов.  

Анализ факторов приводит к формированию двух направлений  
для антидопинговой деятельности. Первое и наиболее  
значимое – первичная профилактика применения допинга в спорте среди 
спортсменов. Второе - это информационная работа с администрацией школ  

и тренерским-преподавательским составом.  
Целью программы «Профилактика применения допинга в современном 

спорте» является сформирование у юных спортсменов отрицательного 
отношения к нарушению антидопинговых правил; привитие высоких  
морально-волевых качеств, основу которых составляет внутреннее убеждение 
индивидуума о благородстве и справедливой спортивной борьбе. В результате 
она должна создать у юных спортсменов:  

- представление о допинге в спорте и самое важное о его последствиях  
для спортсменов, общества и спорта высших достижений;  

- представление о законодательных и программно-нормативных 
документах по антидопинговой политике в спорте  
(российских и международных);  

- четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам 
«Справедливой игры» в спорте;  

- устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам  
и ценностям и резко негативное отношение к допингу в спорте.  
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Таблица № 7.  
План антидопинговых мероприятий 

 
     Этап 
спортивной 
подготовки 

Форма 
мероприятия 

Наименование 
мероприятия 

Ответственный 
за проведение 
мероприятия 

Сроки 
проведения 

Дополнительная 
информация 

Этап начальной 
подготовки 

Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» 

Ответственный за 
антидопинговую 

работу в 
учреждении 

По 
назначению 

Антидопинговое  
информационно-
образовательные 

мероприятие 
согласно плану-

графику 
учреждения 

Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
1 раз в год 

По согласованию 
с ответственным 

за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

Антидопинговая 
викторина «Играй честно» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение 
викторины на 

крупных 
спортивных 

мероприятиях в 
регионе  

Онлайн обучение 
на сайте 
РУСАДА*   Спортсмен  1 раз в год 

Ссылка на 
образовательный 

курс: 
https://newrusada.tr

iagonal.net 

Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Тренер  По 
назначению 

Согласно плану-
графику 

учреждения, с 
использованием 

памяток для 
родителей, в 

целях обучения 
родителей 

пользоваться  
сервисом по 

проверке 
препаратов на 

сайте РАА 
«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Семинар для 
тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил», 
«Роль тренера и 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

По согласованию 
с ответственным 

за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе  
  

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


 

26 
 

Актуализация 
информации на 
сайте учреждения 
www.kedr86.ru и 
информационных 
стендах 

 

Ответственный за 
антидопинговую 

работу в 
учреждении 

По 
необходимос

ти 

Информация о 
видах нарушений 
антидопинговых 
правил, сервисах 

по проверке 
препаратов, 

рисках 
использования 
биологически-

активных 
добавок, 

процедуре 
допинг-контроля, 

а также о 
документах, 

регламентирующи
х антидопинговую 

со ссылками на 
сайт РАА 

«РУСАДА» 

Учебно-
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» 

Ответственный за 
антидопинговую 

работу в 
учреждении 

По 
назначению 

Антидопинговое  
информационно-
образовательные 

мероприятие 
согласно плану-

графику 
учреждения 

Онлайн обучение 
на сайте 
РУСАДА*   Спортсмен  1 раз в год 

Ссылка на 
образовательный 

курс: 
https://newrusada.tr

iagonal.net 

Антидопинговая 
викторина «Играй честно» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение 
викторины на 

крупных 
спортивных 

мероприятиях в 
регионе  

Семинар для 
спортсменов и 
тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил» 
 «Проверка 

лекарственных 
средств» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

По согласованию 
с ответственным 

за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Тренер  По 
назначению 

Согласно плану-
графику 

учреждения, с 
использованием 

памяток для 
родителей, в 

целях обучения 
родителей 

пользоваться  
сервисом по 

проверке 
препаратов на 

сайте РАА 
«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 
Актуализация 
информации на 
сайте учреждения 
www.kedr86.ru и 
информационных 
стендах 

 

Ответственный за 
антидопинговую 

работу в 
учреждении 

По 
необходимос

ти 

Информация о 
видах нарушений 
антидопинговых 
правил, сервисах 

по проверке 
препаратов, 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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рисках 
использования 
биологически-

активных 
добавок, 

процедуре 
допинг-контроля, 

а также о 
документах, 

регламентирующи
х антидопинговую 

со ссылками на 
сайт РАА 

«РУСАДА» 

Этапы 
совершенствова
ния 
спортивного 
мастерства и 
высшего 
спортивного 
мастерства 

Онлайн обучение 
на сайте РУСАДА 
   Спортсмен  

1 раз в год 

Ссылка на 
образовательный 

курс: 
https://newrusada.tr

iagonal.net 

Семинар 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил» 
«Процедура 

допинг-контроля» 
«Подача запроса 

на ТИ» 
«Система 
АДАМС» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

По согласованию 
с ответственным 

за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

Актуализация 
информации на 
сайте учреждения 
www.kedr86.ru и 
информационных 
стендах 

 

Ответственный за 
антидопинговую 

работу в 
учреждении 

По 
необходимос

ти 

Информация о 
видах нарушений 
антидопинговых 
правил, сервисах 

по проверке 
препаратов, 

рисках 
использования 
биологически-

активных 
добавок, 

процедуре 
допинг-контроля, 

а также о 
документах, 

регламентирующи
х антидопинговую 

со ссылками на 
сайт РАА 

«РУСАДА» 
 *Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет 
на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 
спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 
2.7. Инструкторская и судейская практика 

 
Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями, является 

последовательная подготовка обучающихся к выполнению обязанностей 
помощника тренера-преподавателя, инструктора. Инструкторская практика 
предполагает овладение умением и навыками выполнения обязанностей 
помощника тренера преподавателя, проведения отдельных частей  
учебно-тренировочного занятия в присутствии тренера или самостоятельно. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, 
научить передавать их.  

Так как в пулевую стрельбу приходят подростки 9-ти лет и старше, то они 
могут выполнять часть обязанностей помощника тренера преподавателя уже  
в группах начального обучения. За годы занятий пулевой стрельбой 
спортсмены могут и должны под руководством тренера-преподавателя 
научиться:  

на этапе начальной подготовки:  
- выполнять обязанности дежурного; 
- сдавать рапорт; 
- демонстрировать (показывать) упражнения общефизической 

направленности; 
- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания 

спортсменам о недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям; 
- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов   

и помогать их устранять. 
на тренировочном этапе:  
- выполнять обязанности дежурного;  
- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  
- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать  

на них спортсменам, объяснять недопустимость и опасность нарушений;  
- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение  

и смысл тем, кто пришел в тир впервые;  
- показывать в разминке упражнения физической направленности, 

совершенствующие двигательные качества стрелка (1-й год обучения),  
и проводить 1-ю часть разминки в присутствии тренера-преподавателя               

(2-год обучения);  
- уметь показывать изготовки для стрельбы из избранного вида оружия;  
- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов  

и помогать их устранению;  
- оказывать помощь начинающим в изучении материальной части 

избранного вида оружия.  
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства:  
- выполнять обязанности дежурного;  
- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  
- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания 

товарищам, объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  
- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить  

их значение и смысл тем, кто пришел в тир впервые;  
- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений 

общефизической направленности;  
- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 

специальной технической направленности;  
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- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве 
помощника тренера-преподавателя;  

- проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части 
практических и теоретических занятий в группах учебно-тренировочного этапа;  

- оказывать помощь тренерам-преподавателям при проведении набора 
желающих обучаться пулевой стрельбой в начале учебно-тренировочного года.  

Знание правил соревнований – одно из основных требований, 
предъявляемых к стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня. 
Статья 1.5.1 действующих на территории России правил соревнований  
по пулевой стрельбе гласит: «Все участники соревнований, т.е. стрелки, 
руководители и тренеры обязаны знать правила соревнований и строго 
соблюдать их требования». Такое положение правил соревнований России 
полностью соответствует требованиям правил Международной федерации 
стрелкового спорта. Международная федерация стрелкового спорта каждые 
четыре года, по окончании Олимпийских игр, вносит изменения, и дополнения  
в Международные правила соревнований. Фактически эти изменения вносятся  
в течение всего олимпийского цикла. Соответствующие изменения вносятся 
Стрелковым союзом России в правила соревнований Российской Федерации.  

Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на 
практике, выполняя соответствующие требования, являются одной из главных 
задач  
при подготовке стрелков любой квалификации: от начинающих до спортсменов 
высших разрядов. Это значит, что каждый спортсмен должен постепенно 
изучить и твердо знать основные требования действующих правил 
соревнований и грамотно ими пользоваться. Занимающимся во всех группах 
необходимо создать условия не только для получения знания правил 
соревнований, но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание правил 
соревнований достигается сочетанием теоретических занятий с практическим 
их выполнением в ходе обучения технике стрельбы.  

Выполнение всех указанных выше мероприятий должно привести к тому, 
что к концу второго года обучения в учебно-тренировочных группах 
большинство занимающихся будут в состоянии выполнить требования  
для получения звания «Юный судья по спорту», а в дальнейшем при 
накоплении знаний Правил, опыта судейства соревнований и по достижении 
16-летнего возраста – звания «Спортивный судья третьей категории». Наиболее 
подготовленные занимающиеся могут быть рекомендованы соответствующими 
коллегиями судей в качестве помощников судей при проведении крупных 
соревнований.  

План судейской подготовки спортсменов:  
на этапе начальной подготовки:  
- шифровка мишеней, работа в качестве показчика и контролера.  

на тренировочном этапе:  
- шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа 

 в качестве показчика и контролера, судьи-стажера линии мишеней, линии огня, 
КОР, информатора, помощника судьи линии мишеней, огневого рубежа.  
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На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства:  

- шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, работа  
в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии 
мишеней, линии огня, КОР, информатора.  

 2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  
и применения восстановительных средств 

2.8.1. Медико-биологический контроль 
 

На этапе начальной подготовки: медицинское обследование 1 раз в год. 
Достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в организациях 
спортивной подготовки, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации): углубленное 
медицинское обследование 1 раз в год.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: углубленное 
медицинское обследование 2 раза в год. 

На этапе высшего спортивного мастерства: углубленное медицинское 
обследование 2 раза в год. 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 
дополнительная консультация у других специалистов. 

СШОР обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра.  

К учебно-тренировочным занятиям допускаются учащиеся  
без противопоказаний для занятий видом спорта пулевая стрельба:  

- этап начальной подготовки от 9 лет;  
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
от 11 лет;  
- этап совершенствования спортивного мастерства от 13 лет;  
- этап высшего спортивного мастерства от 14 лет.  
 
2.8.2. Восстановительные средства и мероприятия 
 
Для восстановления работоспособности обучающихся, с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 
юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий 
(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) 
в соответствии с методическими рекомендациями.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 3-х лет 
подготовки) – восстановление работоспособности происходит, главным 
образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 
отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 
следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 
характера, прогулки на свежем воздухе.  
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 3-х лет 
подготовки) – основными средствами восстановления, является рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 
оптимальное  

соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 
занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 
восстановления используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) 1-го, 2-го и 3-го годов подготовки. Из 
психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 
состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 
используются методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 
отвлекающие беседы.  

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 
специальной физической подготовки и количества соревнований 
увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 
Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида 
спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, 
объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха  

и тренировочных нагрузок.  
На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-
биологические). При этом следует учитывать некоторые общие 
закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная 
баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 
плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 
больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 
вначале надо применять средства общего воздействия, а затем – локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 
в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные 
ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота  
и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения  

и др.).  
Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом 

врачебно-физкультурного диспансера или спортивным врачом  
по согласованию с тренером индивидуально для каждого спортсмена  
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с учетом уровня функционального состояния, здоровья и специфики 
тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах 
подготовки. 

 
Таблица №8. Средства восстановления 

 
Время 

проведения Средства восстановления 

После утренней 
тренировки 

- гигиенический душ,  
влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем, 

После 
тренировочных 

нагрузок 

- гигиенический душ - комплексы средств, 
 рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, 
 УВЧ-терапия, теплый душ; 

 
К занятиям пулевой стрельбы допускаются дети и подростки, 

отнесенные к основной медицинской группе. 
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III СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:  

3.1. Критерии спортивного отбора 
Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку  

на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 
физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 
пулевая стрельба. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного 
отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 
перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба; 
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов  

на тренировочных сборах и соревнованиях. 
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку  

по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность  
по виду спорта пулевая стрельба из физических данных для спортсмена-

стрелка являются наиболее значимыми вестибулярная устойчивость, 
координационные способности и скоростные способности. 

Контроль общей физической, специальной физической  
и технико-тактической подготовленности обучающихся осуществляется на 
основе комплекса упражнений (тестов), направленных на выявление 
скоростных, силовых, качеств, выносливости, координационных способностей, 
гибкости. 

Для определения исходного уровня подготовленности и контроля  
ее динамики используются следующие упражнения: 

на этапе начальной подготовки: 
- удержание пистолета в позе-изготовке; 
- удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы лежа; 
- бег 1 километр; 
- подъем туловища из положения лежа; 
- кистевая динамометрия; - сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
- наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами; 
- прыжки со скакалкой без остановки; 
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- удержание пистолета в позе-изготовке; 
- удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы лежа; 
- удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы стоя; 
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- бег 500 / 1000 метров; - подъем туловища из положения лежа; 
- кистевая динамометрия; 
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
- прыжки со скакалкой без остановки; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- удержание пистолета в позе-изготовке; 
- удержание пистолета в позе-изготовке в течение 25 / 30 с, отдых  

не более 1 мин.; 
- удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы лежа; 
- удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы стоя; 
- удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы с колена; 
- бег 500 / 1000 метров; 
- подъем туловища из положения лежа; 
- кистевая динамометрия; 
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
3.2. требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной  
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 
проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной 
подготовки; 
Результатом реализации дополнительной образовательной Программы 
является: 

На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта пулевая стрельба; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта 
пулевая стрельба. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных  
спортивных соревнованиях по виду спорта пулевая стрельба; 

- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов  

на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 
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На этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях. 

Перевод на каждый следующий этап подготовки возможен только при 
освоении программы предыдущего этапа в полном объеме. Контроль уровня 
освоения программы проводится в виде выполнения тестов в конце 
соответствующего этапа подготовки.  

3.3. виды контроля общей и специальной физической,  
спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс 

контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам  
и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 
3.3.1. Виды и формы контроля общей и специальной физической, 

спортивно-технической и тактической подготовки, сроки проведения контроля 
Видами контроля общей и специальной физической, спортивной  

и технико-тактической, теоретической подготовки являются текущий, 
итоговый, оперативный контроль. 

Текущий контроль – форма контроля динамики спортивной формы  
и прогнозирования спортивных достижений спортсменов при освоении 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «пулевая стрельба» в процессе тренировок. Он предусматривает 
фиксацию средств, методов, величин тренировочных и соревновательных 
нагрузок, оценку состояния здоровья и подготовленности спортсмена. Текущий 
контроль проводится непрерывно в процессе тренировочных занятий. 

Цель текущего контроля – определение показателей тренировочной  
и соревновательной деятельности; уровня состояния здоровья, физического 
развития, физической подготовленности, функциональных возможностей 
обучающихся. 

Основными задачами проведения текущего контроля являются: 
- осуществление контроля за состоянием здоровья; 
- определение уровня общей и специальной физической  

и технико-тактической подготовленности спортсменов для предварительной 
оценки выполнения программ спортивной подготовки; 

- определение эффективности подготовки спортсменов на всех этапах 
многолетней подготовки. 

В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие 
показатели: 

- выполнение спортсменами требований программ спортивной 
подготовки, качество знаний, навыков и умений по избранной спортивной 
специализации, плановых заданий и планируемого спортивного результата; 

- уровень физической и технико-тактической подготовленности 
спортсменов; 

Формами текущего контроля являются: 
- контрольные тренировки; 
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- соревнования; 
- контрольные тесты по ОФП и СФП; 
- теоретическое тестирование. 
Текущий контроль проводится качественно, без установления отметок. 
Итоговый контроль (тестирование) осуществляется в конце этапа 

(периода/этапа), годичного цикла подготовки. Данные итогового контроля 
позволяют оценить эффективность тренировочного процесса и внести 
коррективы в последующий план тренировки. 

Результаты итогового контроля служат критериями при переводе 
спортсменов на следующий этап или следующий период этапа спортивной 
подготовки 

 Задачи итогового контроля: 
- определение фактического уровня подготовленности спортсменов  

по каждому разделу программы подготовки; 
- сопоставление этого уровня с требованиями федерального стандарта 

спортивной подготовки по пулевой стрельбе и стендовой стрельбе; 
- перевод спортсменов на этапы (периоды этапов) спортивной 

подготовки, комплектование групп в соответствии с уровнем подготовки 
спортсменов. 

Формы итогового контроля: 
- контрольные переводные нормативы по общей физической подготовке, 

специальной физической подготовке (определение уровня физической 
подготовленности и двигательной способности спортсменов); 

- тестирование в форме собеседования по теоретической подготовке 
(оценка теоретических знаний в области физической культуры и спорта, теории 
и методики физического воспитания, знаний основ врачебного контроля  
и самоконтроля, гигиены и закаливания, истории развития физической 
культуры, олимпийского движения, избранного вида спорта); 

- технико-тактическая и психологическая подготовка (степень владения 
техникой и тактикой избранного вида спорта, освоения соответствующих 
двигательных умений и навыков); 

- выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий, 
результаты участия в соревнованиях.  

Итоговый контроль проводится один раз в конце тренировочного года 
при подведении итогов освоения спортсменами программ спортивной 
подготовки. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. 
контрольно-переводные нормативы по этапам и годам подготовки. Зачисление 
спортсменов на этапы подготовки осуществляется исключительно при условии 
выполнения ими всех нормативов, определенный Федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта пулевая стрельба. При этом итоговый 
контроль для предыдущего этапа является выполнением нормативов для 
зачисления на последующий этап подготовки. 
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 Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку на каждом этапе спортивной подготовки 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  
по виду спорта пулевая стрельба. 

Влияние способностей и телосложения на результативность по виду 
спорта пулевая стрельба определены в Таблице . 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  
по виду спорта пулевая стрельба 

 
Таблица №9. 

Физические качества и 
телосложения 

Уровень влияния 

Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 3 
Гибкость 2 
Координационные способности 3 
Телосложение 1 

Условные обозначения: 
3 - значительное влияние, 
2- среднее влияние 
1- незначительное влияние 
Для определения исходного уровня общей физической подготовленности, 

специальной физической подготовленности  и зачисления в группы на этап 
начальной подготовки  дети сдают комплекс нормативов.  

 Оценка результатов освоения образовательной программы 
сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки,  
не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 
результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 
им соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 
3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода  в группы спортивной подготовки 
 

С учетом специфики вида спорта пулевая стрельба определяются 
следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными  
и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта пулевая 
стрельба осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых 
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мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку. 

Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки  
и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 
уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием 
здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 
тренировочных нагрузок. Если на одном из этапов спортивной подготовки 
результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют 
требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной 
подготовки по виду спорта пулевая стрельба, прохождение следующего этапа 
спортивной подготовки не допускается.  

 
Таблица №10. Нормативы общей физической 
и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
"пулевая стрельба" 

 
N п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики дево
чки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Поднимание туловища 
из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Кистевая динамометрия кг не менее не менее 

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

2.2. Прыжки со скакалкой 
без остановки 

количество 
раз 

не менее не менее 

20 22 
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Таблица №11. Нормативы общей физической и специальной 
физической подготовки и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода 
на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
по виду спорта "пулевая стрельба" 

                                                                                                                                                
N п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

18 9 

1.3. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 

36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удержание винтовки в позе изготовки 
для стрельбы лежа 

мин, с не менее 

10.0 7.0 

2.2. Удержание винтовки в позе изготовки 
для стрельбы стоя 

мин, с не менее 

5.0 3.0 

2.3. Удержание пистолета в позе 
изготовки 

мин, с не менее 

1.00 0.30 

2.4. Кистевая динамометрия кг не менее 

18 15 

2.5. Прыжки со скакалкой без остановки количество 
раз 

не менее 
25 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет) 

спортивные разряды - 
"третий спортивный 

разряд", "второй 
спортивный разряд", 
"первый спортивный 

разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет) 
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Таблица №12. Нормативы общей физической и специальной 
физической подготовки и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 
совершенствования спортивного мастерства по виду 
спорта "пулевая стрельба" 

                                                                                                                                                  
N п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

36 15 

1.3. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы лежа 

мин, с не менее 

12.0 9.0 

2.2. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы стоя 

мин, с не менее 

8.0 6.0 

2.3. Удержание винтовки в позе 
изготовки для стрельбы с колена 

мин, с не менее 

10.0 7.0 

2.4. Удержание пистолета в позе 
изготовки 

мин, с не менее 

1.30 1.00 

2.5. Удержание пистолета в позе 
изготовки в течение 30 с, отдых не 

более 1 мин 

количество 
раз 

не менее 

10 

2.6. Кистевая динамометрия кг не менее 

24 22 

2.7. Прыжки со скакалкой без остановки количество 
раз 

не менее 

35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
 
Техническое мастерство Обязательная техническая программа* 
Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства* 
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Таблица №13. Нормативы общей физической и специальной 
физической подготовки и уровень спортивной квалификации 
(спортивное звание) для зачисления и перевода на этап 
высшего спортивного мастерства по виду 
спорта "пулевая стрельба" 

                                                                                                                             
N п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юниоры/ 
мужчины 

юниорки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

36 15 

1.3. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы лежа 

мин, с не менее 

15.0 10.0 

2.2. Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы стоя 

мин, с не менее 

8.0 

2.3. Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы с колена 

мин, с не менее 

10.0 

2.4. Удержание пистолета в позе-
изготовке 

мин, с не менее 

1.30 1.00 

2.5. Удержание винтовки в позе-
изготовке для стрельбы стоя, два 

упражнения с перерывами не более 3 
мин 

мин, с не менее 

8.0 

2.6. Удержание пистолета в позе-
изготовке, 10 упражнений с 
перерывами не более 1 мин 

с не менее 

20,0 15,0 

2.7. Прыжки со скакалкой без остановки количество 
раз 

не менее 

40 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 
 
Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России 
международного класса 

Перевод спортсменов на следующий год подготовки внутри этапа 
подготовки осуществляется по результатам текущего контроля (сдачи 
переводных нормативов).  

При этом в случае неполного выполнения спортсменом переводных 
нормативов допустимо индивидуальное рассмотрение вопроса о его переводе 
на следующий год подготовки тренерским советом школы. По решению 
тренерского совета спортсмен может быть переведен на следующий год, 
оставлен повторно в группе того же года подготовки либо отчислен. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку, методические указания по организации тестирования. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической 
подготовленности. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 
соблюдению требований инструкции и созданию единых условий  
для выполнения упражнений для всех обучающихся. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (для оценки уровня силовой 
(динамической) 

выносливости мышц плечевого пояса, а также статической выносливости 
мышц спины, 

брюшного пресса, таза и ног). 
Исходное положение (далее - и.п.) – упор лёжа на полу, руки на ширине 

плеч, кисти 
– вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола 
(или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП  
и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения. 
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний-разгибаний рук 
(отжиманий), фиксируемых счётом судьи. Дается одна попытка. 

Ошибки: 1. Касание пола бёдрами. 
2. Нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги». 
3. Разновременное разгибание рук. 
Критерием служит количество отжиманий при условии правильного 

выполнения теста в произвольном темпе. 
Поднимание туловища из положения лёжа (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 
Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнёров 

выполняет упражнение, другой – удерживает его ноги за ступни и голени  
и одновременно ведёт счёт. 

Затем участники меняются местами. И.п – лёжа на спине  
на гимнастическом мате, пальцы рук «в замке» за головой, локти вперед, ноги 
согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу, 
лопатки касаются мата. Участник выполняет максимальное количество 
подъемов, касаясь локтями бедер (коленей),  
с последующим возвратом в исходное положение. 
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Ошибки: 
1) Отсутствие касания локтями бёдер (коленей). 
2) Отсутствие касания лопатками мата. 
3) Пальцы разомкнуты «из замка». 
Критерием служит максимальное количество правильно выполненных 

подъемов туловища. 
Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития скоростных  

и координационных способностей). 
И.п. – основная стойка, скакалка сзади, концы скакалки в руках. 

Упражнение выполняется без остановки на двух ногах с вращением скакалки 
вперед, на каждое вращение скакалки – один прыжок. При задевании скакалки 
ногами и вынужденной остановке счет останавливается и обнуляется. Дается  
2 попытки. Фиксируется максимальное количество прыжков без остановки. 

Ошибки: 
1) Перешагивание скакалки (прыжки с ноги на ногу). 
2) Два прыжка на 1 вращение скакалки. 
Критерием служит максимальное количество прыжков, выполненных  

без остановки без ошибок 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами (для оценки 

подвижности в тазобедренных суставах и эластичности мышц, активной 
гибкости позвоночника). И.п. – стоя на полу (или на платформе), ноги 
выпрямлены в коленях, ступни ног соединены. При выполнении теста участник 
по команде выполняет два предварительных 

наклона. При третьем наклоне касается пола (или платформы) пальцами 
или ладонями 

двух рук и фиксирует результат в течение двух секунд. 
Ошибки: 
1. Сгибание ног в коленях. 
2. Фиксация результата пальцами одной руки. 
3. Отсутствие фиксации результата в течение двух секунд 
Критерием служит касание пола (или платформы) пальцами рук или 

ладонями. 
Результат, когда пальцы рук выше уровня стоп, определяется знаком «- », 

ниже (касание 
пола пальцами или ладонями) – знаком « + ». 
Кистевая динамометрия (для оценки силы мышц сгибателей- 

разгибателей кисти). 
Динамометр берут в руку циферблатом внутрь. Руку вытягивают  

в сторону на уровне плеча и максимально сжимают динамометр. 
Критерием служит показатель силы мышц кисти правой и левой руки  

в килограммах. 
Бег на 1000/ 500 метров (для оценки общей выносливости). 
Выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровной 

местности, асфальтном покрытии. Результат фиксируется с помощью 
секундомера  
с точностью до 0,1 с. На дистанции при необходимости возможен переход  
на ходьбу. 
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Критерием служит время бега. 
комплексы контрольных упражнений для оценки специальной 

физической подготовленности: 
Удержание винтовки в позе изготовки стоя. 
И.п. ноги на ширине плеч, вес тела на две ноги, правой рукой прижимаем 

винтовку к плечу, левая выполняет роль подставки, голову держать ровно, 
можно прикасаться щекой к прикладу. 

Критерием оценки служит время удержания позы изготовки. 
Удержание пистолета в позе-изготовке (с этапа ССМ - 10 повторов, время 

отдыха не более 1 мин.) 
И.п. - стоя боком к мишени под углом (с небольшим разворотом), ступни 

на ширине плеч, голова недовернута на 10-15 градусов по отношению к линии 
прицеливания, левая рука – свободно опущена вниз и закреплена на бедре или  
за одежду, правая рука поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена  
в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах. 

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы лежа. 
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 градусов) к направлению стрельбы, упираясь локтями в пол так, 
чтобы грудь была чуть приподнята; 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 ладони опирается на валик, 
винтовка цевьем лежит на ладони в районе мякоти основания большого 
пальца); кисть правой руки охватывает рукоятку приклада с усилием,  
не мешающим плавно нажимать на спусковой крючок; голова – лежит, 
упираясь щекой, на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоптра прямо, 
расстояние диоптра от ресниц глаза 1 – 2 см., мышцы шеи и спины находятся  
в естественном напряжении. 

Удержание винтовки в позе-изготовке для стрельбы стоя  
(с этапа совершенствования спортивного мастерства - 2 повтора, время отдыха 
не более 3 мин.). 

Ноги - ступни на ширине плеч, носки слегка разведены в стороны или 
параллельно; туловище – все мышцы, участвующие в удержании системы 
«стрелок-оружие» в тонусе (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 
спускового крючка; затыльник приклада упирается в плечевой сустав 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; голова – лежит, упираясь щекой на 
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гребень приклада так, что- бы глаз смотрел в центр диоптра прямо, а мышцы 
шеи не участвовали в удержании головы, находясь в естественном напряжении; 
позвоночник - прогибается так и на столько насколько необходимо придать 
изготовке позу устойчивого равновесия системы «стрелокоружие» без 
излишнего напряжения мышечных усилий. Удержание винтовки в позе 
изготовке для стрельбы с колена. 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. 

Критерием оценки нормативов на удержание винтовки и пистолета 
служит время удержания позы изготовки. 

Контроль технико-тактической подготовленности осуществляется в виде 
контрольных стрельб, а так же по результатам участия в соревнованиях. 

 
IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 
На этапе НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит 

условный характер, особое внимание уделяется разносторонней физической  
и функциональной подготовке с использованием средств общей физической 
подготовки (ОФП), освоению технических элементов и формированию 
навыков. По окончанию годичного цикла тренировки спортсмены должны 
выполнить нормативные требования по физической подготовленности.  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки. Программный материал для практических 
занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды 
подготовки 

 
Таблица №14. Рабочая программа 

 
Теоретические занятия 

1. Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире.  
Качества, определяющие успешность занятий пулевой стрельбой.  

2. Физическая культура и спорт, их значение в жизни человека.  
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Возникновение и развитие стрелкового спорта в дореволюционной России. Создание 
стрелкового союза. Первое участие в Олимпийских Играх стрелков России.  

3. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление 
спуском, дыхание.  
Понятия: -«колебания», «устойчивость», «район колебаний»;  
-«ожидание выстрела», «встреча выстрела»;  
-«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);  
-«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»;  
-координирование удержания системы «стрелок-оружие»;  
- прицеливания и выжима спуска («параллельность работ»).  
Работа без патрона: ее суть, цель, значение.  
Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения.  

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

5. Правила соревнований: 
-обязанности и права участника соревнований, 
-порядок выполнения упражнений; команды, подаваемые на линии огня; 
-общие требования к изготовкам: 
-для стрельбы «лежа», «с колена», «стоя» - группы винтовочников; 
-для стрельбы из спортивного пистолета по неподвижной и появляющейся мишеням; 
-условия выполнения упражнения ВП-20, ВП-30; ПП-20, ПП-30. 
-обязанности показчика, контролера, помощника судьи на линии мишеней. 

Практические занятия 

1  Общефизическая подготовка: одно из занятий в неделю (размеренный бег, подвижные 
игры, прогулки); выполнение упражнений общефизической направленности в 
разминке и конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя 
зарядка(самостоятельно).  

2  Выполнение упражнений специальной физической направленности  

3  Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела:  
-прицеливание с диоптрическим прицелом;  
-управление спуском (плавность, «неожиданность»);  
-дыхание.  

4  Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном).  

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

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

7  Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 
(«параллельность работ»)  

8  Практические стрельбы: - на укороченных и полной дистанциях,  
-по белому листу и мишени,  
-на «кучность» и совмещение. Расчет и внесение поправок.  

9  Контроль спортивной подготовленности:  
-стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки,  
-выполнение упражнений по условиям соревнований,  
-квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности)  

10  Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы « с колена»  
(укороченные дистанции, выстрелы без патрона и с патроном).  

11  Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы « стоя» (укороченные 
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дистанции, выстрелы без патрона и с патроном).  

12  Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы из спортивного 
пистолета (укороченные дистанции, выстрелы без патрона и с патроном).  

13  Инструкторская практика:  
выполнение обязанностей дежурного, показ в разминке выполнения упражнений 
физической направленности, показ изготовок в избранном виде стрельбы, помощь в 
исправлении замеченных ошибок в выполнении элементов выстрела.  

Примерный годовой план 
на этапе начальной подготовки свыше года обучения 

Теоретические занятия 
1  Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире.  

Физическая культура часть культуры общества, важнейшее средство укрепления 
здоровья. Единая спортивная классификация, спортивные разряды.  

2  Явления, происходящие в канале ствола: воспламенение, горение, образование 
пороховых газов.  
Марки патронов и пневматических пулек.  
Осечки, причины, устранение (повторение)  

3  Характеристика, основные части винтовок: МР-532 пневматической (группы 
винтовочников).  
Характеристика, основные части пистолетов: ИЖ-46 (группы пистолетчиков).  
Прицельные приспособления, виды, устройство (закрепление знаний).  
Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями (повторение).  

4. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление 
спуском, дыхание (осмысление, углубление и закрепление полученных знаний).  
Статическая работа мышц, удерживающих в равновесии систему «стрелок-оружие»,  
внутренний контроль - умение «слышать себя».  
Автономная работа указательного пальца при управлении спуском. 

  

5. Уточнение понимания сути явлений:  
-«колебания», «устойчивость», «район колебаний»;  
-«ожидание выстрела», «встреча выстрела»;  
-«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);  
-«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»;  
Координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания и нажима на 
спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»),  
Недопустимость небрежного выполнения «выстрела» без патрона.  
Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение).  

6. Свойства внимания: объем и распределение; один из видов представлений- 
двигательные (идеомотрика); воля, воспитание воли в преодолении внешних и 
внутренних препятствий (трудностей). 
Утомление, необходимость чередования тренировочных нагрузок и отдыха. 
Сердечно-сосудистая система, кровообращение; гигиена одежды и обуви, жилища, 
мест занятий; общий уход за телом, сон; вредные привычки: курение, алкоголь, 
наркотики, длительное пребывание перед экраном телевизора и компьютера. 

7. Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения 
упражнений 

Практические занятия 

1. Общефизическая подготовка: одно из занятий в неделю в первой половине года 
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(размеренный бег, подвижные игры, прогулки); выполнение упражнений 
общефизической направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце учебно-
тренировочных занятий; ежедневная утренняя 
зарядка (самостоятельно). 

2. Выполнение упражнений специальной физической направленности  

3. Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
-совершенствование изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа», 
-освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена», 
-освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя», 
-освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы из стандартного 
пистолета по 
неподвижной мишени № 4, 
-освоение техники выполнения выстрелов из стандартного пистолета по 
появляющейся мишени, 
-прицеливание с диоптрическим и оптическим прицелами; 
-управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность) 
-дыхание. 

4. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном). 

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

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

7. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 
(«параллельность работ») 

8. Практические стрельбы: - на укороченных и полной дистанциях, 
-по белому листу и мишени, 
-на «кучность» и совмещение. Расчет и внесение поправок. 

9. Контроль спортивной подготовленности: 
-стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 
-выполнение упражнений по условиям соревнований, 
-квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

10. Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой 
части разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия 

11. Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве показчика и контролера, судьи - стажера на линии мишеней. 
Примерный годовой план подготовки на учебно-тренировочном этапе (этап 

спортивной специализации)  

1. Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире (закрепление). 
Физическая культура и спорт в системе образования. Роль и значение юношеского 
спорта. 
Подвиги стрелков, снайперов в Великой Отечественной войне. Воспитательное и 
прикладное значение пулевой стрельбы. 

2. Движение пули в канале ствола и ее вылет; отдача и угол вылета, его зависимость от 
однообразия удержания оружия. 
Характеристика, основные части винтовок: Урал-5, Урал-6, пневматической. 
Характеристика, основные части пистолетов: ИЖ-46 

3. Расчет и внесение поправок во время стрельбы. 
Корректировка и самокорректировка, правила внесения поправок. 
Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, 
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управление спуском, дыхание - проверка понимания сути этих явлений. 
49 
Внутренний контроль (умение «слышать» себя) за статической работой мышц, 
удерживающих систему «стрелок-оружие» (уточнение понимания). 
Автономная работа указательного пальца при управлении спуском. 

4. Проверка понимания сути явлений, уточнения и добавления: 
«колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 
«ожидание выстрела», «встреча выстрела»; 
«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); 
«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 
координирование удержания позы-изготовки, прицеливания и нажима на спусковой 
крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»), 

5. Законы распределения внимания; условия формирования двигательно-мышечных 
представлений; воля, ее проявления в чертах характера; чувства или эмоции - 
переживание отношения к происходящему (общее представление). 
Утомление и восстановительные мероприятия. 

6. Дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма; 
гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, 
купание), естественных факторов природы (воздух, солнце, вода); режим питания; 
вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед 
экраном телевизора и компьютера. 

7. Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения 
упражнений: ВП-60 (винтовка), упражнений : ПП-60 (пистолет). 

Практические занятия 

1. Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 
направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце учебно-тренировочных занятий; 
ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, 
ходьба на лыжах, плавание, велосипед, прогулки 
(самостоятельно). 

2. Выполнение упражнений специальной физической направленности для тренировки 
строго определенных групп мышц. 

3. Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «лежа». Выработка устойчивости, совершенствование техники 
выполнения выстрела в положении «с колена». Выработка устойчивости, 
совершенствование техники выполнения выстрела в положении «стоя» из м/к 
винтовки и пневматической. 
Выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения выстрелов из 
стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4. Совершенствование техники 
выполнения выстрела из стандартного пистолета по появляющейся мишени № 
1.Освоение и совершенствование техники выполнения серии выстрелов по 
появляющимся мишеням. 

4. «Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов. 

5. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без патрона и с патроном). 
Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки 
(работа без патрона и с патроном). 

6. Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за 
сохранением рабочего состояния). 
Выполнение выстрелов без патрона и с патроном - координирование работ по 
удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 
(«параллельность работ»). 
Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска. 
Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика). 
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7. Практические стрельбы:  
- на укороченных дистанциях, (периодически); 
- по белому листу и мишени. 

8. Практические стрельбы:  
- на укороченных и полной дистанциях; 
-по белому листу и мишени, 
-на «кучность» и совмещение. Расчет и внесение поправок. 
 

9. Контроль спортивной подготовленности: 
-стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 
-выполнение упражнений по условиям соревнований, 
-квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности) 

10. Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой 
части разминки (ОФП) в присутствии тренера; показ изготовок для стрельбы из 
избранного вида оружия, рассказ новичкам о мерах безопасности, правилах поведения 
в тире. 

11. Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии 
мишеней, огневого рубежа. 

Примерный годовой план по видам подготовки на этапе совершенствования 
спортивного мастерства 

Теоретические занятия 

1. Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности и правил поведения 
в тирах. 
Участие в международных встречах, первенствах и чемпионатах Европы, мира, 
Олимпийских Играх. Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди 
юношей, юниоров 

2. Траектория и ее элементы, полет пули, причины разбрасывания пуль. 
Окклюзия – поглощение газов металлом, его последствия: нарушение поверхности 
ствола, снижение прочности, ухудшение боя оружия. 
Характеристика, основные части новых моделей оружия (во всех группах). 

3. Самокорректировка, внесение поправок при выполнении стрельб (упражнений) на 
«совмещение», правила внесения поправок. 
Управление спуском - альтернативные способы, обстоятельства их применения. 
Координирование выполнения элементов техники выстрела: изготовка, 
прицеливание, управление спуском, дыхание (повторение). 

4. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, 
управление спуском, дыхание, уточнение представлений: 
- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; 
- «ожидание выстрела», «встреча выстрела» 

5. Переключение и концентрация внимания; чувства или эмоции.  
Реакция на сигналы первой и второй сигнальных систем, подготавливаемый выстрел 
«ожиданно-неожиданный» (уточнение понимания этого явления).  
Углубление знаний по вопросам:  
-«саморегуляция» (произвольное изменение психологического состояния),  
-приемы управления саморегуляцией,  
-овладение приемами саморегуляции, лежащими в основе умения реализовывать 
технический потенциал в условиях ответственных соревнований;  
-ознакомление с комплексным методом саморегуляции.  
Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную нервную систему 

 

6. Темперамент – индивидуальные особенности личности, характер.  
Причины, влияющие на временное снижение работоспособности спортсмена. Понятие о 
перетренировке, ее вреде, мерах предупреждения и средствах восстановления.  
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Психологические особенности выполнения выстрелов в финале (по видам упражнений). 

7. Углубление знаний по вопросам:  
-«самоконтроль», необходимость ведения дневника,  
-показатели общего состояния спортсмена,  
-анализ результатов самоконтроля, выводы,  
-при необходимости самостоятельно вносить коррективы в подготовку.  
Учет восстановительных процессов при организации учебно-тренировочного процесса.  
Принципы построения учебно-тренировочного занятия.  
Самостоятельное планирование личных тренировочных занятий. 

8. Понятие о калорийности, усвояемости пищевых веществ и витаминов; вредные 
привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном 
телевизора, компьютера. 
Правила соревнований: обязанности и права участника соревнований; условия 
выполнения упражнений: 
ВП-60, ВП 
ПП-60, ПП 
обязанности помощника судьи линии мишеней, линии огня, информатора, КОР. 
Требования к выполнению выстрелов в финале (по видам упражнений). 

9. Правила соревнований: обязанности и права участника соревнований; условия 
выполнения упражнений: 
ВП-60, ВП 
ПП-60, ПП 
обязанности помощника судьи линии мишеней, линии огня, информатора, КОР. 
Требования к выполнению выстрелов в финале (по видам упражнений). 

Практические занятия 

1. Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 
направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце учебно-тренировочных занятий; 
ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, 
ходьба на лыжах, плавание, велосипед, прогулки 
(самостоятельно). 

2. Выполнение упражнений специальной физической направленности: развитие силовой 
и статической выносливости, координированности. 

3. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование : 
-техники выполнения выстрела в положении «лежа». 

4. Дальнейшее развитие умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении 
стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие». Выполнение 
выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением рабочего 
состояния). 
Дальнейшее развитие координирования работ по удержанию системы  
«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») - 
выполнение выстрелов без патрона и с патроном. 
Дальнейшее развитие автономной работы указательного пальца по выжиму спуска. 
Освоение альтернативных способов управления спуском. 
Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 
Совершенствование техники выполнения выстрелов в финале. 
Дальнейшее развитие двигательных представлений (идеомоторика). 

5. Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой 
части разминки (ОФП) в присутствии тренера; показ изготовок для стрельбы из 
избранного вида оружия, помощь в исправлении ошибок, замеченных у других 
стрелков; сообщение о мерах безопасности, правилах поведения в тире. 
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Примерный годовой план тем теоретических и практических занятий для 
спортсменов групп высшего спортивного мастерства  

В группах этапа высшего спортивного мастерства подготовка проводится 
по индивидуальным планам для каждого из стрелков. Это уже сложившиеся 
мастера, которые поставили перед собой задачу добиться наивысших 
показателей. Их задача – дальнейшее совершенствование техники выполнения 
выстрелов и всего упражнения в целом в избранном виде стрельбы, успешность 
выступлений на соревнованиях высочайшего ранга, завоевание призовых мест, 
почетных званий (титулов).  

Планы составляются тренером-преподавателем и спортсменом совместно, 
так как на этом уровне взаимоотношения тренера-преподавателя и спортсмена 
изменяются: спортсмен становится взрослым человеком, способным принимать 
самостоятельные решения. Тренер-преподаватель должен во время заметить 
психологическое взросление ученика и постараться быть не только учителем, 
но советником, другом. Это необычайно важно, необходимо, поможет избежать 
возможных напряжений при решении вопросов подготовки. С ростом 
спортивного мастерства спортсменов возрастает удельный вес индивидуальных 
форм в их подготовке и большей самостоятельности.  

При составлении перспективного должна быть намечена цель: главные 
соревнования четвертого года.  

Содержание плана подготовки должно быть отражено в следующем:  
- контрольные спортивно-тренировочные показатели;  
- общее число тренировочных дней, занятий, дней соревнований  

и отдыха;  
- общие и специальные (стрелковые) объемы тренировочной нагрузки;  
- система и сроки комплексного контроля, диспансеризации, 

восстановительных мероприятий;  
- график учебно-тренировочных сборов, мест занятий.  
Определение цели и задач в индивидуальных планах должны 

основываться на всестороннем учете возможностей спортсмена и условий для 
их полного проявления. При составлении перспективного плана необходимы 
советы и помощь врача, постоянно наблюдающего психофизическое состояние 
спортсмена, подающего надежды.  

Без овладения знаниями о психике человека, ее законов и способов 
управления психологическим состоянием трудно рассчитывать на успех. Очень 
часто причиной неудачных выступлений мастеров высокого уровня  
на ответственных соревнованиях бывает неспособность справиться  
с психологической нагрузкой. Иногда не хватает знаний, иногда умения 
произвольно регулировать свое психологическое состояние. Ниже приводится 
достаточно обширный перечень понятий, изучение которых значительно 
расширит знания спортсменов о психике человека. Многое уже знакомо  
и усвоено. Что-то нужно повторить, изучить более глубоко, усвоить.  
Это определят вместе каждый из спортсменов и его тренер-преподаватель, ибо 
психологическая подготовка требует серьезного и вдумчивого подхода. 
Расширяя и углубляя знания разделов общей психологии, необходимо особенно 
вдумчиво изучить вопросы самоконтроля и саморегуляции, научиться 
использовать полученные знания как в повседневной жизни,  
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учебно-тренировочной подготовке, так и на соревнованиях, когда задача 
спортсмена – реализовать свои возможности.  

Перечень знаний по психологии:  
- представления – их суть, виды, важнейшее из них для стрелка – 

мышечные представления; характерные особенности, отличия от восприятий;  
- мышление – процесс обобщенного и опосредованного познания вещей  

и явлений, основанного на осознании связей и отношений между ними; 
основные мыслительные процессы; качества ума; мышление и речь, культура 
речи;  

-чувства или эмоции – переживание человек отношения к тому, что  
он познает и делает; чувства и сознание; физиологическая основа чувств;  
их влияние на психологическое состояние спортсмена, выражение чувств; 
основные качества чувств; настроения; чувства и деятельность; чувство долга;  

- воля – ее проявление в сознательных, целенаправленных действиях; 
действия разумные и импульсивные; волевое действие произвольно, оно 
направлено на преодоление внешних и внутренних препятствий; звенья 
волевого действия; потребности, побуждающие мотивы деятельности человека; 
волевые качества, воспитание воли;  

-общее понятие о внимании; виды внимания, свойства внимания, закон 
распределения внимания, борьба с отвлечением внимания; физиологические 
основы внимания, закон индукции нервных процессов; воспитание внимания;  

- навыки, их формирование; привычки;  
-различные типы нервной деятельности, темпераменты, осознание 

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

- углубление знаний о «саморегуляции» (произвольном изменении 
психологического состояния), приемах управления им; ознакомление  
с комплексным методом саморегуляции, овладение приемами саморегуляции, 
лежащих в основе умения реализовывать технический потенциал в условиях 
ответственных соревнований;  

- углубление знаний об утомлении, переутомлении, перетренировке, 
мерах предупреждения, средствах восстановления;  
  -углубление знаний о «самоконтроле», показателях общего состояния 
спортсмена; умение анализировать результаты самоконтроля, на основании 
дневниковых данных делать выводы, при необходимости самостоятельно 
вносить коррективы в подготовку.  

Техника выполнения выстрела, его элементов практически неизменна. 
Чем выше мастерство спортсмена, тем совершеннее должна быть его техника, 
без малейших ошибок. Объекты и методики совершенствования техники 
выполнения выстрела отражены в годовых планах подготовки стрелков групп 
спортивного совершенствования. Стрелкам групп высшего спортивного 
мастерства при дальнейшем совершенствовании всех тех же сторон 
технической действия при выполнении элементов техники каждого выстрела. 
Особое внимание должно быть уделено внутреннему контролю за «работой» 
(статикой) мышц, обеспечивающих неподвижность системы «стрелок-оружие», 
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и координированию всех действий по выполнению элементов техники 
выстрела. 

 
Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки 
5. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

6. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки в том 
числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются  
в примерной дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки и направлены: 

6.1. На этапе начальной подготовки на: 
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 
получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

в том числе о виде спорта «пулевая стрельба»; 
формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «пулевая стрельба»; 
повышение уровня физической подготовленности и всестороннее и 

гармоничное развитие физических качеств; 
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 
укрепление здоровья. 
6.2. На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) на:  
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «пулевая 

стрельба»; 
формирование разносторонней общей и специальной физической 

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

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

укрепление здоровья. 
6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 
6.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

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

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  
и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов  
в условиях соревновательной деятельности; 
сохранение здоровья. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки  
по отдельным спортивным дисциплинам 

 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "пулевая стрельба" основаны  
на особенностях вида спорта "пулевая стрельба" и его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта "пулевая стрельба", по которым осуществляется 
спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта "пулевая стрельба" учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста  
в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта "пулевая стрельба" и участия  
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "пулевая стрельба"  
не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "пулевая стрельба". 

Меры безопасности при обращении с оружием  
1. Все спортсмены-стрелки должны знать и строго выполнять требования 

правил безопасности при обращении с оружием и патронами, соблюдать 
правила поведения в тире.  

2. Вне огневого рубежа любое оружие должно находиться в чехле, 
футляре, кейсе или ящике. На тренировку оружие из склада выносится  
в зачехленном виде.  

3. Вынимать оружие из чехла, кейса во время соревнований можно только 
на линии огня, причем винтовки можно вынимать только после вызова 
участника на линию огня, а пистолеты – только после команды 
«приготовиться».  

4. Разрешено использовать только исправное оружие.  
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5. Заряжать оружие (и снаряжать обойму пистолета в стрельбе  
на 25 метров) разрешено только на отведенной стрелку огневой позиции  
и только после того, как подана команда «заряжай!».  

6. Выполнять выстрелы можно только после команды «старт!»  
7. Винтовку можно заряжать только одним патроном. Пистолет  

в стрельбе на 25 метров можно заряжать не более чем 5 патронами.  
8. Во время тренировки и при выполнении упражнения на соревнованиях 

стрелок может положить оружие (выпустив его из рук) только после того,  
как вынут патрон и обойма, затворы винтовок и пистолетов должны быть 
открытыми и вставлен флажок безопасности, а у пневматического оружия 
должен быть открыт пулеприемник и вставлен флажок безопасности.  

9. Запрещено прикасаться к пистолету и обойме, когда в зоне стрельбы 
находятся люди, затворы винтовок должны быть открытыми, флажки 
безопасности вставлены.  

10. Тренировка без патрона проводится только на линии огня  
или в специально от-веденных для этого местах.  

11. Если в зоне стрельбы внезапно появились люди, животные  
или создалась опасная ситуация, тренер обязан немедленно прервать стрельбу, 
подав команду «Стоп!», «Разряжай!».  

12. Сделав последний выстрел (или после команды «Стоп!», «Разряжай!») 
стрелок должен разрядить оружие и не оставляя своей огневой позиции 
предъявить судье линии огня (на тренировке – тренеру) оружие с открытым 
затвором, чтобы тот убедился, что оно разряжено – о чем свидетельствует 
флажок безопасности.  
 13. Во время учебной тренировки и при выполнении упражнения  
на соревнованиях запрещено наводить даже незаряженное оружие куда-либо, 
кроме зоны стрельбы. Если стрелок положил оружие, ствол его должен быть 
направлен в сторону мишени, разряженная винтовка может быть поставлена  
в пирамиду.  

14. Категорически запрещены намеренные выстрелы по номерам щитов, 
рамам, ветровым флажкам и т.д.  

15. Запрещено оставлять без присмотра оружие и патроны.  
16. Запрещено брать оружие другого стрелка (или касаться оружия)  

без разрешения стрелка. Без разрешения стрелка, но в его присутствии,  
его оружие может брать только судья линии огня и судья по контролю 

оружия.  
17. На огневом рубеже запрещено шуметь и громко разговаривать.  
18. Стрелок обязан содержать свое оружие в чистоте и порядке, при 

любых неполадках с которыми спортсмен не может справиться самостоятельно,  
он должен обратиться к тренеру или мастеру по ремонту оружия.  

19. Спортсмен получает оружие с оружейного склада и сдает оружие  
на склад после тренировки строго под контролем тренера. Оружие должно быть 
вычищенным.  

20. Стрелкам не разрешено пользоваться звукозаписывающей  
и воспроизводящей аппаратурой и иными радиотехническими устройствами  
на соревнованиях, пристрелках и официальных тренировках.  
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21. Зрители не должны создавать шума и мешать стрелкам во время 
выполнения упражнения.  

22. Всевозможные контрольные проверки оружия, изготовки  
и принадлежностей стрелка, судья проводит в паузах между выстрелами, чтобы 
не мешать другим спортсменам. Когда стрелок прицеливается, его можно 
остановить только в случае нарушения мер без-опасности или явного 
нарушения изготовки.  

23. По окончании стрельбы стрелок обязан привести в порядок свое 
рабочее (учебно-тренировочное) место, убрать гильзы, коврики, стойки, 
зрительные трубы и т.д.  

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации программы 
 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 
кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

У иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

- наличие мастерской, оснащенной станками, специальным инвентарём; 
 - наличие тира 10 м (либо 25 м, либо 50 м) оборудованного электронными  
или механическими мишенными установками для спортивных дисциплин, 
содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ВП», «ПП»; 
 - наличие тира 50 м, оборудованного электронными или механическими 
мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих в своем 
наименовании аббревиатуру «МВ»; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
 - наличие тренажерного зала; 
 - наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 
приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 



 

58 
 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского  физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)¹; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 
подготовки по пулевой стрельбе учреждение осуществляет следующее 
материально-техническое обеспечение спортсменов:  

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки;  

- спортивной экипировкой;  
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий за счет средств, выделенных учреждение на выполнение 
государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 
средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.  
                                                                                                                                             

Таблица №15. Обеспечение оборудованием 
и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки 

 
 N 
п/п 

Наименование оборудования и 
спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество 
изделий 

1. Баллон сжатого воздуха на стрелковую галерею 1 

штук 

2. Вертикальный велотренажер на тренажерный зал 2 

штук 
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3. Весы до 10 кг штук 1 

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

5. Гантели (от 2,5 кг до 15 кг) на тренажерный зал 1 

комплект 

6. Гири для определения величины 
натяжения спуска 

комплект 1 

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

на тренажерный зал 1 

штук 

8. Гриф олимпийский в комплекте с 
замками, длина 220 см 

на тренажерный зал 1 

штук 

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

на тренажерный зал 1 

штук 

10. Коврик гимнастический на тренажерный зал 20 

штук 

11. Компрессор для заправки баллонов 
пневматического оружия 

штук 1 

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

на тренажерный зал 1 

комплект 

13. Парта для бицепса на тренажерный зал 1 

штук 

14. Платформа балансировочная и (или) 
Балансировочный диск 

на тренажерный зал 20 

штук 

15. Подставка для фиксированных 
гантелей 

на тренажерный зал 1 

штук 

16. Прибор для измерения скорости 
вылета пули (скоростемер) 

штук 1 

17. Секундомер на тренажерный зал 1 

штук 

18. Скамья для пресса на тренажерный зал 1 

штук 

19. Скамья олимпийская на тренажерный зал 1 

штук 

20. Скамья универсальная на тренажерный зал 1 

штук 

21. Специальное оборудование для на стрелковую галерею 1 
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заправки баллонов к 
пневматическому оружию 
(переходники и запасные 
комплектующие части) 

штук 

22. Стабилоплатформа на тренажерный зал 2 

штук 

23. Станок для отстрела оружия и 
патронов 

штук 1 

24. Тренажер "Гиперэкстензия" на тренажерный зал 1 

штук 

25. Тренажер "Горизонтальное 
сведение" 

на тренажерный зал 1 

штук 

26. Тренажер "Отводящие ног" на тренажерный зал 1 

штук 

27. Тренажер "Приводящие ног" на тренажерный зал 1 

штук 

28. Тренажер "Разгибание ног/сгибание 
ног стоя" 

на тренажерный зал 1 

штук 

29. Тренажер "Эллиптический" на тренажерный зал 2 

штук 

30. Тренажер для жима ногами на тренажерный зал 1 

штук 

31. Шведская стенка на тренажерный зал 2 

штук 

32. Штангенциркуль штук 1 

33. Столик стрелковый на тир 10 м 1 

штук 

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

штук 

35. Труба зрительная на тир 10 м 1 

штук 

36. Пирамида для стрелкового оружия 
(на 10 единиц оружия) 

на тир 10 м 1 

штук 

37. Электронная установка для 
стрельбы из пневматического 
скорострельного пистолета 

на стрелковое место в тире 
10 м 

1 

штук 
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38. Пенал для контроля размеров 
пистолетов 

на тир 10 м 1 

Штук 
 
 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании, аббревиатуры  
«ВП», «ПП» и словосочетание «движущаяся мишень» 

39. Электронная мишенная 
установка/электромеханическая 
мишенная установка 

на стрелковое место в тире  
10 м 

1 

штук 
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Таблица №16. Спортивный инвентарь, 
передаваемый в индивидуальное пользование 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/
п 

Наименова
ние 

Единица 
измерен

ия 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

количест
во 

ресурс 
эксплуата

ции 

количест
во 

ресурс 
эксплуатации 

количес
тво 

ресурс 
эксплуат

ации 

количество ресурс 
эксплуатации 

1. Футляр для 
перевозки 
оружия 

штук на 
обучающегос

я 

0,5 6 лет 1 6 лет 1 4 лет 1 2 лет 

2. Футляр для 
перевозки 
патронов 

штук на 
обучающегос

я 

0,5 6 лет 1 6 лет 1 4 лет 1 2 лет 

3. Стрелковы
й 
электронн
ый 
тренажер 

штук на 
обучающегос

я 

0,085 5 лет 0,1 5 лет 1 5 лет 1 5 лет 
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4. Компьютер 
для 
подключен
ия 
стрелковог
о 
компьютер
ного 
тренажера 

штук на 
обучающегос

я 

0,085 5 лет 0,1 5 лет 0,25 5 лет 0,5 5 лет 

5. Козырек штук на 
обучающегос

я 

0,5 4 года 1 2 года 1 2 года 1 2 года 

6. Штатив штук на 
обучающегос

я 

0,25 4 года 1 4года 1 4 года 1 4 года 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуры "ВП", "ПП" 

7. Спортивна
я 
пневматич
еская 
винтовка 
(калибр 4,5 
мм) 

штук на 
обучающегос

я 

1 120 000 
выстрелов 

1 100 000 
выстрелов 

2 80 000 
выстрело

в 

2 60 000 
выстрелов 

8. Спортивны
й 
пневматич
еский 
пистолет 
(калибр 4,5 
мм) 

штук на 
обучающегос

я 

1 120000 
выстрелов 

1 100 000 
выстрелов 

2 80 000 
выстрело

в 

2 60 000 
выстрелов 
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9. Спортивны
й 5-
зарядный 
пневматиче
ский 
пистолет 
(калибр 4,5 
мм) 

штук на 
обучающегос

я 

1 120000 
выстрелов 

1 100000 
выстрелов 

2 80000 
выстрело

в 

2 60000 
выстрелов 

10. Пневматич
еские 
пульки 
(калибр 4,5 
мм) 

штук на 
обучающегос

я 

8000 - 24 000 - 32 000 - 40 000 - 

11. Мишень штук на 
обучающегос

я 

1600 - 4 800 - 6 400 - 8 000 - 
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 Таблица № 17.   Спортивная экипировка, 
 передаваемая в индивидуальное пользование 
 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование Единиц
а 

измере
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

количес
тво 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

1. Ботинки 
стрелковые 
(винтовочные 
и 
пистолетные) 

пар на 
обучающегося 

-   1 2 1 2 1 2 

2. Брюки 
стрелковые 
(винтовочные) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

3. Кроссовки пар на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. Куртка 
стрелковая 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

5. Наушники-
антифоны 

штук на 
обучающегося 

- - 1 3 1 2 1 2 

6. Оправа 
стрелковая 

штук на 
обучающегося 

0,25 4 1 4 1 4 1 4 
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(монокль) 

7. Перчатка 
стрелковая 

штук на 
обучающегося 

1 2 2 2 2 2 3 2 

8. Подголенник 
для стрельбы с 
колена 

штук на 
обучающегося 

0,5 2 1 2 1 2 1 2 

9. Пульсометр штук на 
обучающегося 

0,25 4 1 5 1 5 1 5 

10. Ремень 
стрелковый 

штук на 
обучающегося 

1 5 2 5 2 5 2 5 

11. Секундомер штук на 
обучающегося 

0,25 4 1 5 1 5 1 5 

12. Термобелье штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

13. Тренировочны
й костюм 

штук на 
обучающегося 

  - 1 2 1 2 1 2 

14. Футболка штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

15.  Шорты штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 
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6.2. Кадровые условия реализации программы 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым                   
и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки                
и иным условиям, установленным ФССП. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта»», утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

 
Непрерывность профессионального развития тренеров - преподавателей 

учреждения. 
 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 
профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 
приказа руководителя Учреждения. 

 
6.3. Информационо - методические условия реализации Программы  

        Информационно-методические условия реализации Программы 
обеспечиваются современной информационно-образовательной средой, 
включающей: 
- комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе 
цифровые образовательные ресурсы; 
- совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное 
информационное оборудование, коммуникационные каналы; 
- систему современных технологий, обеспечивающих обучение  
в современной информационно-образовательной среде. 
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Учебно-методическая литература 
 
.1. Алексеев А.В. Преодолей себя. Психологическая подготовка 

спортсменов к соревнованиям. – М.; ФиС, 2003. 
2. Артамонов М. Как научиться метко стрелять – М.: ОГИЗ, 1934. 
3. Белкин А. А. Идеомоторная подготовка в спорте – М.: ФиС, 1983. 
4. Вайнштейн Л.М. Стрелок и тренер – М.: Изд. ДОСААФ, 1977. 
5. Вайнштейн Л.М, Основы стрелкового мастерства – М.: ДОСААФ, 1960. 
6. Володина И. С., Физическая подготовка стрелка-спортсмена. Лекция для 
студентов и слушателей РГАФК – М.: Изд. Редакционно-издательского 

отдела РГАФК, 1997. 
7. Жаров К.П. Волевая подготовка спортсмена – М.: ФиС, 1976. 
8. Жилина А.Я. Методика тренировки стрелка-спортсмена – М.: Изд.  

ДО- СААФ, 1986. 
9. Идеомоторные представления и их значение в спортивной тренировке. – 

М.: ФиС, 1967. 
10. Корх А.Я., Комова Е.В. Комплексный контроль в пулевой стрельбе. – 

М.: Изд. Редакциоино-издательского отдела ГЦОЛИФКа, 1987. 
11. Корх А.Я. Совершенствование в пулевой стрельбе – М.: Изд. 

ДОСААФ, 1975. 
12. Правила вида спорта «Пулевая стрельба», утверждены приказом 
Минспорттуризма от 16.04.2010г. №361. 
13. Пулевая стрельба. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР и УОР, ШВСМ. 

М.: Изд. Советский спорт, 2005. 
14. Сарычев Н.Г. Скоростная стрельба по силуэтам – М.: Изд. ДОСААФ, 

1974. 
15. Спортивная стрельба. Учебник для институтов физической культуры – 

М.; Изд. Физкультура и спорт, 1987. 
16. Федорин В.Н. Общая и специальная физическая подготовка стрелка- 

спортсмена. 
Учебное пособие – Краснодар: Изд. Редакционно-издательского совета 

Кубанской государственной академии ФК, 1995. 
17. Шилин Ю., Насонова А. Спортивная пулевая стрельба.  

Учебное пособие – М.: 
Изд. Дивизион, 2012. 
18. Юрьев А.А. Пулевая спортивная стрельба – М.: Изд. Воениздат. 1976. 
19. Перечень аудиовизуальных средств 
Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических 

средств обучения, получивших наиболее широкое распространение  
в тренировочном процессе, включающая экранные и звуковые пособия, 
предназначенные для предъявления зрительной и слуховой информации. 

- Видеозаписи с соревнований различного уровня. 
- Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, 

профилактика травматизма в спорте, история пулевой стрельбы. 
20. Перечень Интернет-ресурсов 
Международные официальные спортивные организации: 
http://www.olympic.org/uk/index_uk.asp – Олимпийский комитет 
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http://www.wada-ama.org/en/– ВАДА (Всемирное антидопинговое 
агентство) 

http://www.olympic.ru/– Олимпийский комитет России 
Всероссийские официальные организации: 
http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации 
http://www.rusada.ru – РУСАДА (Независимая Национальная 

антидопинговая организация) Международные официальные стрелковые 
организации: 

http://www.issf-shooting.org– Международная федерация стрелкового 
спорта 

http://www.esc-shooting.org/– Европейская конфедерация стрелкового 
спорта 

Сайты национальных федераций: 
http://shooting-russia.ru/– Стрелковый Союз России 


