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1. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «пулевая стрельба» (далее -  Программа) предназначена 
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке стрельба 
из пневматического пистолета, стрельба из пневматической винтовки, стрельба из 
малокалиберного пистолета, стрельба из малокалиберной винтовки с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пулевая 
стрельба», утвержденным приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 939 
(далее -  ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 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 -  3 года;
-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  5 лет;
-на этапе совершенствования спортивного мастерства -  без ограничений;
-на этапе высшего спортивного мастерства -  без ограничений.
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие 

заниматься пулевой стрельбой. Поступающие не должны иметь медицинских 
противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей 
физической и специальной физической подготовке. На данном этапе проводятся 
систематические занятия спортом максимально возможного числа детей и 
подростков, направленные на развитие их личности, привитие навыков здорового 
образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.

На учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются лица не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке и иметь 
спортивный разряд не ниже третьего спортивного разряда. В ходе реализации 
программы на данном этапе решаются задачи улучшение состояния здоровья,
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включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности и 
спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены не моложе 13 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не 
ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической, 
специальной физической подготовке и техническому мастерству.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 
моложе 14 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание «Мастер спорта 
России» или «Мастер спорта России международного класса», успешно сдать 
нормативы по общей физической, специальной физической подготовке и 
техническому мастерству.

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены 
в таблице 1.

Таблица 1
Этапы спортивной 

подготовки
Продолжительность 

этапов 
(в годах)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет)

Наполняемость групп 
(человек)

Этап начальной 
подготовки

3 9 8

Учебно - тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 11 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Без ограничений
13 2

Этап высшего 
спортивного мастерства

Без ограничений
14 1

Наполняемость в группах, соответствие возраста обучающихся, соответствует 
Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пулевая 
стрельба».

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно 
с обучающимися из разных групп, если разница в уровне подготовки обучающихся 
не превышает двух спортивных разрядов или званий.

Досрочный перевод обучающихся (спортсменов) на следующий этап 
спортивной подготовки производится приказом директора СШОР № 1 с учётом 
мнения тренерского совета, на основании выполнения обучающимися 
(спортсменами) контрольно-переводных нормативов и разрядных требований и 
разрешения врача.
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Обучающимся (спортсменам), не выполнившим предъявляемые программой 
требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 
том же этапе спортивной подготовки.

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые программой требования, 
предоставляется возможность по решению Учредителя, продолжить спортивную 
подготовку на том же этапе (периоде этапа) спортивной подготовки, но не более 
двух лет подряд.

Для продолжения спортивной подготовки на платной (договорной) основе 
необходимо заключить договор оказания услуг по спортивной подготовке между 
ГБУ «СШОР № 1 Белгородской области» и обучающимся или его родителями 
(законными представителями), в случае если занимающийся является 
несовершеннолетним.

2.2. Объем Программы.
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

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

Таблица 2
Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше
трех
лет

Количество 
часов 

в неделю

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

Общее 
количество 
часов в год

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

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

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
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- тестирование и контроль.
В зависимости периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная 
нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового 
тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки.

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

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям занимающихся (спортсменов), организуются 
тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов, 
представленным в таблице 3.

Перечень учебно - тренировочных сборов.
Таблица 3

№
п/п

Вид
тренировочных

сборов

Предельная продолжительность сборов по этапам 
спортивной подготовки

Оптимальное
число

участников
сбора

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап (этап 
спортивной 

специализациг 
)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно - тренировочные сборы 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, 
Кубкам, 
первенствам 
России

- 14 18 21
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1.3. Учебно
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
другим
всероссийским
спортивным
соревнованиям

- 14 18 18

1.4. Учебно
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта РФ

- 14 14 14

2. Специальные учебно - тренировочные сборы

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

- 14 18 18

2.2. В осстановительн 
ые 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

Учебно - тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки 
спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание 
и продолжительность тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 
подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 
спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов, 
приведенной в таблице 3;

спортивные соревнования:
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соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 
круглогодичной спортивной 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 тренировочном процессе, уровню 
квалификации участников и соответственно планировать тренировочный процесс. 
Это позволяет оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, 
избежать психологических травм, ускоряет психоэмоциональное восстановление 
после соревнований.

Виды соревнований:
- 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»

Таблица 4

Виды
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Т ренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап
совершен
ствования
спортивно-

го
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерстваДо 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
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Требования к участию в спортивных соревнованиях:
- 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.
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план.

№
п/п

Виды подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы 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

Недельная нагрузка в часах
4,5 6-8 12 14 20 24

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
1 . Общая физическая 

подготовка 93 94-107 100-149 101 124 100

2. Специальная физическая 
подготовка 58 82-124 187-212 167 156 125

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - 6-12 14-20 58 106 175

4. Техническая подготовка 32 78 226 293 520 647

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 46 47-83 18-26 36 41 63

6. Инструкторская, судейская 
практика - - 18-26 43 52 63

7. Медицинские, медико
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, контроль

5 5-12 12-14 29 41 75

8 Самостоятельная подготовка Не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным
планом спортивной подготовки

Общее количество часов в год 234 312-416 624 728 1040 1248
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2.5. Календарный план воспитательной работы.

№
п/п

Н аправление работы М ероприятия Сроки
проведе

ния
1. П рофориентационная 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 П рактическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна,

В
течение

года
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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

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

13



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. 
Непонимание вреда приносимому допингом здоровью спортсменов. Отсутствие 
понимания нарушения закона, что может привести к временной или пожизненной 
дисквалификации.

2. Авторитет тренера -  важное влияние на решение принимать или не 
принимать допинг, оказывает мнения тренера к данной проблеме. Отслеживается 
определенная взаимосвязь между мнениями спортсменов и тренерского состава. То, 
насколько тренер 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 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,
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рекомендации друзей по принципу «не пойман не вор», отсутствие жесткой 
позиции тренерского состава и администрации, отсутствие моральных принципов.

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

Целью программы «Профилактика применения допинга в современном 
спорте» является сформировать у юных спортсменов отрицательное отношение к 
нарушению антидопинговых правил; привить высокие морально-волевые качества, 
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.

• 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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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Этап спортивной 

подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения

Этап начальной 
подготовки

Сдача тестирования на интернет-портале «РУ С А ДА» январь

Проведение викторины «Знание юными спортсменами антидопинговых правил» в течении года

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Сдача тестирования на интернет-портале «РУСАДА» январь

Ознакомление с нормативно-правовыми актами Всемирного антидопингового 
агентство WADA:
- Всемирный антидопинговый кодекс - Международная конвенция о борьбе с допингом 
в спорте
- Антидопинговые правила ФИС
- Запрещенный список препаратов

в течении года

Проведение тематических бесед на темы: «Вредные привычки и их влияние на здоровье 
человека» в течении года

Ознакомление с нормативно-правовыми актами Российского антидопингового 
агентство РУСАДА:
- Общероссийские допинговые правила 
запрещенный список

в течении года

Этапы совершенствования 
спортивного мастерства и 

высшего спортивного 
мастерства

Сдача тестирования на интернет-портале «РУСАДА» январь
Ознакомление с нормативно-правовыми актами Всемирного антидопингового 
агентство WADA:
- Всемирный антидопинговый кодекс - Международная конвенция о борьбе с допингом 
в спорте
- Антидопинговые правила ФИС
- Запрещенный список препаратов

в течении года

Проведение тематических бесед на темы: «Вредные привычки и их влияние на 
здоровье человека» в течении года

Ознакомление с нормативно-правовыми актами Российского антидопингового 
агентство РУСАДА:
- Общероссийские допинговые правила 
запрещенный список

в течении года
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики.
Одной из задач, стоящих перед тренерами, является последовательная 

подготовка занимающихся к выполнению обязанностей помощника тренера, 
инструктора. Инструкторская практика предполагает овладение умением и 
навыками выполнения обязанностей помощника тренера, проведения отдельных 
частей тренировочного занятия в присутствии тренера или самостоятельно. Тренер 
должен дать занимающимся необходимые теоретические знания, научить 
передавать их.

Так как в пулевую стрельбу приходят подростки 10-ти лет и старше, то они 
могут выполнять часть обязанностей помощника тренера уже в группах начального 
обучения. За годы занятий пулевой стрельбой спортсмены могут и должны под 
руководством тренера научиться:

в соответствии с федеральным стандартом на этапе начальной подготовки 
инструкторская и судейская практика отсутствует;

на учебно-тренировочном этапе:
выполнять обязанности дежурного; 
строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт; 
замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них 

товарищам, объяснять недопустимость и опасность нарушений;
рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и 

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

совершенствующие двигательные качества стрелка (1-й год обучения), и проводить 
1 -ю часть разминки в присутствии тренера (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;
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проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений 
общефизической направленности;

проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 
специальной технической направленности;

проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве 
помощника тренера;

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

оказывать помощь тренерам при проведении набора желающих 
заниматься пулевой стрельбой в начале 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 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.
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План судейской подготовки спортсменов: 

на этапе начальной подготовки:

шифровка мишеней, работа в качестве показчика и контролера.
на учебно-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.
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, судьи линии мишеней, огневого рубежа.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств.
Тренировка и восстановление -  составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством.

Комплексное применение восстановительных средств в подготовке стрелков с 
использованием эффективных гигиенических факторов наряду с оптимизацией 
тренировочного процесса имеет еще важное оздоровительное значение по 
повышению общей неспецифической реактивности организма.

Оздоровительный эффект многих видов физических упражнений, в том числе 
и разнообразных видов гимнастики, как, например, китайская, релаксационная, 
психо-мышечная, аэробическая, связан с устранением или перераспределением 
мышечного напряжения в различных частях тела, с включением или выключением 
некоторых мышечных групп, которые в повседневной жизни либо перегружены, 
либо, наоборот, не участвуют в двигательных действиях.

Освобождение от излишних напряжений помогает обострить мышечно
суставную чувствительность. Предполагается, что упражнения такого плана будут 
стимулировать процессы восстановления опорно-двигательного аппарата после 
тренировочной работы, и способствовать повышению результативности 
двигательной и умственной деятельности стрелка.

Полноценное сбалансированное питание, рациональный режим жизни, 
использование естественных сил природы, гидропроцедуры, самомассаж являются, 
по сути, наиболее доступными для широкого применения средствами 
восстановления.
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Восстановление спортивной работоспособности и нормального 
функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок -  
неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и 
юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, 
квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом 
подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями 
построения тренировочных нагрузок.

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению 
переутомления и использованию средств восстановления.

Педагогические средства восстановления:
рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
рациональное построение тренировочного занятия; 
постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;
разнообразие средств и методов тренировки; 
переключение с одного вида спортивной деятельности па другой; 
чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности;
изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь); 
оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;
оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; - оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок,
упражнения для активного отдыха и расслабления; - корригирующие 

упражнения для позвоночника; - дни профилактического отдыха.
Психологические средства восстановления:

создание положительного эмоционального фона тренировки; 
переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
внушение;
психорегулирующая тренировка.

Медико-биологические средства восстановления:
гигиенические средства:

водные процедуры закаливающего характера; 
душ, теплые ванны; 
прогулки на свежем воздухе; 
рациональные режимы дня и сна;
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рациональное питание, витаминизация; - тренировки в благоприятное 
время суток; физиотерапевтические средства:

душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-3 8°С,
продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и вибрационный 
(тонизирующие) при температуре 23-28° С, продолжительности 2-3 минуты; 

ванны: хвойные, жемчужные, солевые;
бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80- 

90°С, 2-3 захода по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и
соревновательный микроциклы);

ультрафиолетовое облучение; 
аэронизация, кислородотерапия;
массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: 

поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание.
Педагогические средства восстановления являются основными в работе с 

подростками на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические 
средства восстановления необходимо применять в группах тренировочных и 
спортивного совершенствования, так как значительно возрастают интенсивность и 
объемы тренировочных нагрузок. Повышаются требования к планированию 
занятия. Методически неправильно построенное тренировочное занятие не даст 
положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств 
восстановления.

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 
повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и
соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое 
время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста.

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. 
Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, 
минеральных веществах удовлетворяется введением дополнительных продуктов: 
спортивных напитков, печенья, мармелада. В период напряженных тренировок и 
соревнований питание является одним из важных средств повышения 
работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Питание должно 
иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую
усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат 
и обмен веществ в организме спортсмена.

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 
отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 
концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях.
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Важно не только иметь знания о средствах и мероприятиях по 
восстановлению работоспособности спортсменов, но систематически и грамотно их 
применять.

Для профилактики снижения остроты зрения и ее реабилитации могут быть 
использованы следующие методики.

1. Первоочередным средством восстановления оптимальной работы 
зрительного анализатора является естественный сон. Строго регламентировать его 
продолжительность нельзя, так как у разных людей потребности в 
продолжительности сна различны.

2. Обязательной составляющей режима дня спортсмена должны стать 
специальные упражнения для глазных мышц. Эти упражнения тренируют мышцы, 
управляющие движением глаз и, следовательно, хорошо снимают умственное 
утомление. В основе положительного эффекта лежат определенные 
функциональные связи между глазодвигательным нервом и нервными клетками 
сосудов головного мозга.

3. Хорошим средством профилактики снижения остроты зрения являются 
очки-тренажеры (дифракционные очки).

4. Из фармакологических средств хорошо применять глазные капли «Вита- 
йодироль-трифос-аденин» 1 - 2 раза в день, а в пищевой рацион включать витамины 
В2, В6, В12, масляные растворы витаминов А, Е 1-2 раза в день, а так же продукты с 
повышенным содержанием этих витаминов и фосфора.

5. Следующий метод в комплексе реабилитационных мероприятий для зрения 
- точечный массаж. В основе точечного массажа лежит механическое воздействие на 
биологически активные точки, имеющие рефлекторную связь с внутренними 
органами и системами.

6. Еще одним эффективным средством восстановления зрения и тренировки 
глаз является биомеханическая стимуляция (БМ-стимуляция) -это периодическое 
механическое воздействие на мышцы человека, направленная вдоль их волокон, с 
целью управления рядом физиологических функций. Посредством продольных 
вибраций мышц можно в существенной мере регулировать кровообращение в 
организме, создавая по своему усмотрению избыточную циркуляцию крови в том 
или ином участке. Мышца, прокачивая кровь через себя в результате БМ- 
стимуляции, периодически меняет химическую среду - состав межклеточной 
жидкости, в которой располагаются ее сократительные элементы. Этот фактор 
может прямо влиять на сократительную деятельность мышц, способствовать 
созданию в них большого напряжения. Определенные механические воздействия 
могут вызвать существенный биологический отклик всего организма.
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3. Система контроля.

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

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

На этапе начальной подготовки:
-  изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
-  повысить уровень физической подготовленности;
-  овладеть основами техники вида спорта «пулевая стрельба»;
-  получить общие знания об антидопинговых правилах;
-  соблюдать антидопинговые правила;
-  принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года;
-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
-  получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации).
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-  повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

-  изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пулевая стрельба» 
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
-  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
-  овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пулевая 

стрельба»;
-  изучить антидопинговые правила;
-  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 
третьем году;

-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;

23



-  получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-  повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

-  приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
-  овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пулевая 

стрельба»;
-  выполнить план индивидуальной подготовки;
-  закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
-  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
-  демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
-  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;
-  получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:

-  совершенствовать уровень общей физической и специальной 
физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

-  выполнить план индивидуальной подготовки;
-  знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;
-  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые 
для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
не реже одного раза в два года;

-  достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
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Российской Федерации;
-  демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее -  тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

4. Рабочая программа по виду спорта пулевая стрельба.

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки

Этап начальной подготовки.
Практические занятия

1

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

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности

3

Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
изготовка для стрельбы «лежа» с применением упора; 
изготовка для стрельбы «лежа» с применением ремня; 
прицеливание с диоптрическим прицелом; 
дыхание;
управление спуском (плавность, «неожиданность»);

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

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

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

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

8
Практические стрельбы: - на укороченных и полной 
дистанциях; - по белому листу и мишени; - на «кучность» и 
точность.

9 Расчет и внесение поправок

10
Контроль спортивной подготовленности: - стрельбы на «кучность», точность, 
контрольные стрельбы; - выполнение упражнений по условиям соревнований;
- квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности)
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11 Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «с колена» 
(укороченные дистанции, выстрелы

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

13 Контроль спортивной подготовленности: контрольные стрельбы, участие в 
соревнованиях

14

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

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

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1 -го года
подготовки.

Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка
1 Физическая культура - часть культуры общества, важнейшее средство укрепления 

здоровья. Единая спортивная классификация, спортивные разряды
2 Причины и цель развития пулевой стрельбы в СССР и России. Движения: «Готов к 

труду и обороне», «Ворошиловский стрелок»
3 Меры обеспечения безопасности, правила поведения в тире (закрепление)
4 Явления, происходящие в канале ствола: воспламенение, горение, образование 

пороховых газов
5 Марки патронов и пневматических пулек
6 Осечки, причины, устранение (повторение)
7 Характеристика, основные части винтовок и пистолетов: малокалиберных, 

пневматических (группы винтовочников, пистолетчиков)
10 Прицельные приспособления, виды, устройство (закрепление знаний)
11 Определение СТП, расчет и внесение поправок между сериями (повторение)
12 Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, дыхание 

управление спуском, (осмысление, углубление и закрепление полученных знаний)
13 Статическая работа мышц, удерживающих в равновесии систему «стрелок-оружие», 

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

- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»;
- «ожидание выстрела», «встреча выстрела»;
- «ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);
- «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»;

16 Координирование удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания и нажима на 
спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»)

17 Недопустимость небрежного выполнения «выстрела» без патрона
18 Пробные выстрелы, их назначение, характер выполнения (повторение)

26



19 Свойства внимания: объем и распределение; один из видов представлений 
двигательные (идеомоторика); воля, воспитание воли в преодолении внешних и 
внутренних препятствий (трудностей)

20 Утомление, необходимость чередования тренировочных нагрузок и отдыха
21 Сердечно-сосудистая система, кровообращение; гигиена одежды и обуви, жилища, мест 

занятий; общий уход за телом, сон; вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, 
длительное пребывание перед экраном монитора

22 Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения 
упражнений из пневматического и малокалиберного оружия, обязанности показчика, 
контролера, помощника судьи на линии мишеней

Практические занятия

1

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

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения 
недостатков физического развития

3

Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела:
- совершенствование изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «лежа»;
- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя»;
- прицеливание с диоптрическим и оптическим прицелами;
- дыхание
- управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность)

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

5
Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без 
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»

9 Расчет и внесение поправок между сериями
10 Контроль спортивной подготовленности:

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

11 Тактическая и психологическая подготовка
12 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях
13 Сдача контрольно-переводных нормативов
14 Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 

разминки, показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия
15 Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 

работа в качестве показчика и контролера, судьи-стажера линии мишеней
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 2 -го года
подготовки.

Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка
1 . Отрасль «физическая культура и спорт». Роль и значение юношеского спорта
2. Подвиги стрелков, снайперов в Великой Отечественной войне. Воспитательное и 

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

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

управление спуском, дыхание - проверка понимания сути этих явлений
10. Внутренний контроль (умение «слышать» себя) за статической работой мышц, 

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

«колебания», «устойчивость», «район колебаний»;
«ожидание выстрела», «встреча выстрела»;
«ожиданно-неожиданный выстрел» (подготавливаемый);
«сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; 
координирование удержания позы-изготовки, прицеливания и нажима на 

спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»)
13. Законы распределения внимания; условия формирования двигательно-мышечных 

представлений; воля, ее проявления в чертах характера; чувства или эмоции - 
переживание отношения к происходящему (общее представление)

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

гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, 
купание), естественных факторов природы (воздух, солнце, вода); режим питания; 
вредные привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед 
экраном телевизора

16. Правила соревнований: обязанности участника соревнований, условия выполнения 
упражнений из пневматического и малокалиберного оружия

Практические занятия
1 Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах и конце тренировочных занятий; ежедневная 
утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, 
велосипед, прогулки (самостоятельно)

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности для устранения 
недостатков физического развития и тренировки строго определенных групп мышц
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3 Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в 
положении «лежа»

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

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

6 «Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов

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

8 Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки (работа без 
патрона и с патроном). Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний 
контроль за сохранением рабочего состояния)

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

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

11 Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму спуска

12 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика)

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

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

15 Тактическая и психологическая подготовка
16 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях

17 Сдача контрольно-переводных нормативов

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

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

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3 -го года 
подготовки.

Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка

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

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

3 Меры безопасности, правила поведения в тирах, на стрельбищах
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4 Прочность и живучесть стволов, причины износа: механические, термические и 
химические; необходимость бережного ухода за ними

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

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

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

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

10 Проверка и уточнение понимания терминов:
- «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; - «ожидание выстрела», «встреча 
выстрела»; - «ожидаемо-неожиданный выстрел» (подготавливаемый); - «сохранение 
рабочего состояния во время и после выстрела»; - координирование удержания позы 
изготовки, прицеливания и выжима спуска («параллельность работ»).

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

этого свойства; волевые качества человека, условия их воспитания
14 Саморегуляция - произвольное изменение психологического состояния (общая 

характеристика)
15 Утомление и восстановительные мероприятия
16 Самоконтроль, его цель, необходимость
17 Центральная нервная система, ее ведущая роль в жизнедеятельности организма; 

основные принципы построения питания, чувство сытости, питьевой режим; вредные 
привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном 
телевизора, компьютера

18 Правила соревнований: обязанности и права участника соревнований; условия 
выполнения упражнений: МВ-60, МВ-Зх20, ВП-40, ВП-60 (винтовка), ПП-40, ПП-60, 
МП-60, МП-бОсс (пистолет) обязанности помощника судьи линии мишени, линии огня, 
информатора

19 Правила выполнения финалов
Практические занятия
1 Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической 

направленности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; 
ежедневная утренняя зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, 
плавание, велосипед, прогулки

2 Выполнение упражнений специальной физической направленности: тренировка строго 
определенных групп мышц, развитие мышечных ощущений

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

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

5 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрела в положении «стоя» из м/к

6 Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении 
стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие»
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7 Выполнение выстрелов без патрона и с патроном (внутренний контроль за сохранением 
рабочего состояния)

8 Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-оружие», 
прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение выстрелов без 
патрона и с патроном

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

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

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

13

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

14 Овладение навыками устранения неполадок в оружии
15 Тактическая и психологическая подготовка
16 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях
17 Сдача контрольно-переводных нормативов

18

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 
разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в 
исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; общение о мерах безопасности, 
правилах поведения в тире

19
Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии 
мишеней, огневого рубежа

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4 -го года 
подготовки.

Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка
1 Значение развития массового спорта. Подготовка резерва для сборной команды страны
2 Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди юношей, юниоров

3
Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности и правил поведения в 
тирах

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

6 Само корректировка, внесение поправок при выполнении стрельб (упражнений) на 
«совмещение», правила внесения поправок

7 Управление спуском - альтернативные способы, обстоятельства их применения

8 Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, прицеливание, управление 
спуском, дыхание (уточнение представлений)

9

Уточнение знаний сути понятий: - «колебания», «устойчивость», «район колебаний»; - 
«ожидание выстрела», «встреча выстрела»; - «ожидаемо-неожиданный выстрел» 
(подготавливаемый); - «сохранение рабочего состояния во время и после выстрела»; - 
координирование удержания позы-изготовки, прицеливания и выжима спуска 
(«параллельность работ»)

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

13 Простейшие приемы саморегуляции, произвольного изменения психологического 
состояния

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

18
Понятие о калорийности, усвояемости пищевых веществ и витаминов; вредные 
привычки: курение, алкоголь, наркотики, длительное пребывание перед экраном 
телевизора, компьютера

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

20

Правила соревнований: условия выполнения упражнений: МВ-60, МВ-Зх20, ВП-40, ВП- 
60 (винтовка); МП-бОсс, МП-60, МПП-60, МП-бОм, ПП-60, ПП-40 
(пистолет)обязанности помощника судьи линии мишеней, линии огня, информатора, 
КОР

Практические занятия

1

Общефизическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направлен
ности в разминке, паузах (отдыхе) и конце тренировочных занятий; ежедневная утренняя 
зарядка, размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, 
прогулки (самостоятельно)

2
Упражнения специальной физической направленности: развитие силовой и статической 

выносливости, координированности.

3
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрела в положении «лежа»

4
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрела в положении «с колена»

5
Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 

выстрела в положении «стоя» из м/к винтовки и пневматической

6
Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на сохранении 
стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на тех элементах 
техники выполнения выстрела, в которых возник «брак»

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

рабочего состояния)

8
Совершенствование координирования работ по удержанию системы «стрелок-оружие», 
прицеливанию и выжиму спуска («параллельность работ») - выполнение выстрелов без 
патрона и с патроном

9 Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика).

10 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца

11 Освоение альтернативных способов управления спуском

12 Овладение навыками устранения неполадок в оружии

32



13 Совершенствование техники выполнения выстрелов в финале

14
Практические стрельбы:
- на укороченных дистанциях, (периодически, при необходимости)
- по белому листу и мишени

15

Контроль спортивной подготовленности:
- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки;
- выполнение упражнений по условиям соревнований; 

квалификационные соревнования (зачет по технической подготовленности)
16 Тактическая и психологическая подготовка

17 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях
Сдача контрольно-переводных нормативов

18

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 
разминки (ОФП), показ изготовки для стрельбы из избранного вида оружия, помощь в 
исправлении ошибок, замеченных у других стрелков; общение о мерах безопасности, 
правилах поведения в тире

19
Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии 
мишеней, линии огня, информатора, КОР

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства.

Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка
1 Организация государственного руководства физической культурой и спортом.
2 Участие Российских спортсменов в первенствах и чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийских Играх
3 Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности правил поведения в 

тирах
4 Окклюзия -  поглощение газов металлом, его последствия: нарушение поверхности 

ствола, снижение прочности, ухудшение боя оружия
5 Характеристика, основные части новых моделей оружия.
6 Координирование выполнения элементов техники выстрела: изготовка, прицеливание, 

управление спуском, дыхание (повторение).
7 Реакция на сигналы первой и второй сигнальных систем, подготавливаемый выстрел 

«ожидаемо-неожиданный» (уточнение понимания этого явления).

8

Углубление знаний по вопросам:
- «саморегуляция» (произвольное изменение психологического состояния), приемы 
управления саморегуляцией;
- овладение приемами саморегуляции, лежащими в основе умения реализовывать 
технический потенциал в условиях ответственных соревнований;
- ознакомление с комплексным методом саморегуляции

9

Углубление знаний по вопросам: показатели общего состояния спортсмена;
- «самоконтроль», необходимость ведения дневника;
-анализ результатов самоконтроля, выводы, -при необходимости самостоятельно 
вносить коррективы в подготовку.

10 Темперамент -  индивидуальные особенности личности, характер.
11 Причины, влияющие на временное снижение работоспособности спортсмена.
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12 Учет восстановительных процессов при организации тренировочного процесса.
13 Самостоятельное планирование личных тренировочных занятий.

14 Совершенствование функций сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной систем 
организма в процессе занятий физической культурой и спортом

15

Сведения о принципах построения питания, нормах потребления в зависимости от 
энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов; водные 
процедуры и естественные факторы природы как средства закаливания; 
периодическое напоминание о пагубном действии вредных привычек (курение, 
алкоголь, наркотики), и отрицательного влияния длительного пребывания перед 
экраном телевизора и компьютера.

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

17
Правила соревнований: условия выполнения упражнений: МВ-9, МВ-6, МВ-5, ВП-4, ВП- 
6 (винтовка), МП-5, МП-8, МП-6, МП-8, ПП-3 (пистолет), обязанности судьи стажера 
линии мишени.

Практические занятия

1

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

2 Совершенствование выполнения упражнений специальной физической направленности: 
силовой и статической выносливости, координированности.

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

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

5 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрела в положении «стоя» из м/к винтовки и пневматической.

6 Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники выполнения 
выстрелов из стандартного пистолета по неподвижной мишени № 4.

7 Дальнейшее совершенствование техники выполнения выстрела из стандартного 
пистолета по появляющейся мишени № 5.

8 Дальнейшее совершенствование техники выполнения серии выстрелов по 
появляющимся мишеням.

9
Дальнейшее совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на 
сохранении стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» и на 
тех элементах техники, в которых возник «брак».

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

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

12 Дальнейшее совершенствование двигательных представлений идеомоторика).

13 Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму 
спуска.

14 Дальнейшее совершенствование альтернативных способов управления спуском.
15 Дальнейшее совершенствования техники выполнения выстрелов в финале.
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16 Практические стрельбы - на укороченных дистанциях, (периодически, при 
необходимости): - по белому листу и мишени.

17 Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях.
18 Составление плана тренировочного занятия.
19 Овладение навыками устранения неполадок в оружии.
20 Тактическая и психологическая подготовка
21 Участие в соревнованиях
22 Инструкторская практика

23
Судейская практика: шифровка мишеней для контрольных стрельб и соревнований, 
работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника судьи линии 
мишеней, линии огня, КОР, информатора.

В группах совершенствования спортивного мастерства и 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).

4.2.Учебно-тематический план.

Этап
спорти
вной

подгот
овки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
време 
ни в 
год 

(мину 
т)

Сроки
провед
ения

Краткое содержание

Этап
начальн

ой
подгото

вки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года обучения:

~ 120/ 
180

История 
возникновения 

вида спорта и его 
развитие

~ 13/20 январь Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура -  

важное средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

~ 13/20 февраль Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков.
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Г игиенические 
основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся 
при занятиях 
физической 
культурой и 

спортом

~ 13/20 март Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.

Закаливание
организма

~ 13/20 апрель Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом

~ 13/20 май Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические 
основы обучения 

базовым 
элементам 
техники и 

тактики вида 
спорта

*  13/20 июнь Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 
выполнения.

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 
спорта

~ 14/20 июль Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и 
питание 

обучающихся

~ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по 
виду спорта

«  14/20 ноябрь-
май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно-
трениро
-вочный

этап
(этап

спортив
ной

специал
иза-ции)

Всего на учебно
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/ 

свыше трех лет 
обучения:

600/960

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

70/107
январь Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт -  явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 
силах.

История
возникновения 70/107

февраль Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи.
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олимпийского
движения

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и 
питание 

обучающихся
70/107

март Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические
основы

физической
культуры

70/107
апрель Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

70/107
май Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические 
основы технико

тактической 
подготовки. 

Основы техники 
вида спорта

70/107
июнь Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.

Психологическая
подготовка 60/106

январь-
апрель

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта

60/106
декабрь-

май
Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида 
спорта 60/106

декабрь-
май

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях.

Этап
соверше

н-
ствован

ИЯ
спортив

ного
мастере

тва

Всего на этапе 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства:

»  1 2 0 0

Олимпийское 
движение. Роль и 

место
физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта

~ 200 январь Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду 
спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированн
ость/

недотренированн
ость

~  200 февраль Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированное™». Принципы спортивной 
подготовки.
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Учет
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

~ 200 март Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Психологическая
подготовка

~200 апрель Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент 

ный процесс

-2 0 0 май Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное 

и структурное 
ядро спорта

~ 200 июнь Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений.

Восстановительн 
ые средства и 
мероприятия

в переходный 
период 

спортивной 
подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных 
средств.

Этап
высшего
спортив

ного
мастере

тва

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства:

-600

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в 
спортивной 

деятельности

~ 120 январь Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание.

Социальные 
функции спорта

~ 120 февраль Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и
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социализации личности.
Учет

соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

~ 120 март Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент 

ный процесс

~  120 апрель Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное 

и структурное 
ядро спорта

~ 120 май Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности

Восстановительн 
ые средства и 
мероприятия

в переходный 
период 

спортивной 
подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам.

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ
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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 всероссийского уровня.

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».

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки.

6.1. Материально-технические условия реализации Программы
-  Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

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

-  наличие мастерской, оснащенной станками, специальным инвентарем;
-  наличие тира 10 м (либо 25 м, либо 50 м) оборудованного электронными 

или механическими мишенными установками для спортивных дисциплин, 
содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ВП", "ПП";

-  наличие тира 50 м, оборудованного электронными или механическими 
мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих в своем 
наименовании аббревиатуру "МВ";

-  наличие тира 25 м или 50 м, оборудованного электронными или 
механическими мишенными установками для спортивных дисциплин, содержащих 
в своем наименовании аббревиатуру "МП";

-  наличие тренировочного спортивного зала;
-  наличие тренажерного зала;
-  наличие раздевалок, душевых;
-  наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра
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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 N61238) 1;

-  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП);

-  обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП);
-  обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

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

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

систематического медицинского контроля.

6.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица

измерения
Количество

изделий
1. Баллон сжатого воздуха (на одну стрелковую галерею) штук 1
2. Вертикальный велотренажер (на спортивное сооружение) штук 2
3. Весы до 10 кг (на спортивное сооружение) штук 1

4. Весы до 50 г, с точностью до 0,1 г (на спортивное 
сооружение) штук 1

5. Гантели (от 2,5 кг до 15 кг) (на спортивное сооружение) комплект 1
6. Гири для определения величины натяжения спуска (на 

спортивное сооружение) комплект 1

7. Гриф EZ кривой в комплекте с замками, длина 
150 см (на спортивное сооружение) штук 1

8. Гриф олимпийский в комплекте с замками, длина 220 см 
(на спортивное сооружение) штук 1

9. Г риф прямой в комплекте с замками, длина 
150 см (на спортивное сооружение) штук 1

10. Коврик гимнастический (на спортивное сооружение) штук 20

11. Компрессор для заправки баллонов пневматического 
оружия (на спортивное сооружение) штук 1

12. Олимпийские обрезиненные диски (от 1,25 кг 
до 20 кг) (на спортивное сооружение) комплект 1

13. Парта для бицепса (на спортивное сооружение) штук 1
14. Платформа балансировочная и (или) балансировочный 

диск (на спортивное сооружение) штук 20

15. Подставка для фиксированных гантелей (на спортивное 
сооружение) штук 1

16. Прибор для измерения скорости вылета пули 
(скоростемер) (на спортивное сооружение) штук 1
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17. Секундомер (на спортивное сооружение) штук 1
18. Скамья для пресса (на спортивное сооружение) штук 1
19. Скамья олимпийская (на спортивное сооружение) штук 1
20. Скамья универсальная (на спортивное сооружение) штук 1

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

штук 1

22. Стабилоплатформа (на спортивное сооружение) штук 2

23. Станок для отстрела оружия и патронов 
(на спортивное сооружение) штук 1

24. Тренажер «Гиперэкстензия» (на спортивное сооружение) штук 1

25. Тренажер «Горизонтальное сведение» 
(на спортивное сооружение) штук 1

26. Тренажер «Отводящие ног» 
(на спортивное сооружение) штук 1

27. Тренажер «Приводящие ног» 
(на спортивное сооружение) штук 1

28. Тренажер «Разгибание ног/сгибание ног стоя» (на 
спортивное сооружение) штук 1

29. Тренажер «Эллиптический» (на спортивное сооружение) штук 2
30. Тренажер для жима ногами (на спортивное сооружение) штук 1
31. Шведская стенка (на спортивное сооружение) штук 2
32. Штангенциркуль (на спортивное сооружение) штук 1

Для тира 10м для стрельбы из пневматического оружия
33. Столик стрелковый штук 1
34. Табуретка (стул) для стрелка штук 1
35. Труба зрительная штук 1
36. Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц оружия) штук 1

37. Электронная установка для стрельбы из пневматического 
скорострельного пистолета (на одно стрелковое место) штук 1

38. Пенал для контроля размеров пистолетов штук 1
Для тира 10 м для стрельбы из пневматического оружия для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова: «винтовка», «пистолет», «движущаяся мишень»

39. Электронная мишенная установка/электромеханическая 
мишенная установка (на одно стрелковое место) штук 1

Для тира 25 м для стрельбы из малокалиберного оружия

40. Стрелковый мат (коврик) для стрельбы из положения лежа 
(2000x800x2 мм) штук 1

41. Столик стрелковый штук 1
42. Табуретка (стул) для стрелка штук 1
43. Ширма, разделяющая стрелковые места штук 1
44. Труба зрительная штук 1
45. Пенал для контроля размеров пистолетов штук 1

Для тира 50 м для стрельбы из малокалиберного оружия

46. Стрелковый мат (коврик) для стрельбы лежа (2000x800x2 
мм) штук 1

47. Стрелковый мат (коврик) для стрельбы лежа и с колена 
(750x500x50 мм) штук 1

48. Столик стрелковый штук 1
49. Табуретка (стул) для стрелка штук 1
50. Труба зрительная штук 1
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51. Тумба (подставка) для зрительной трубы штук 1
52. Флажок для открытого тира штук 2
53. Пирамида для стрелкового оружия (на 10 единиц оружия) штук 1
54. Транспортир (30°) штук 1
55. Пенал для контроля размеров пистолетов штук 1
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
№
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
эк

сп
лу

ат
ац

ии

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
эк

сп
лу

ат
ац

ии

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
эк

сп
лу

ат
ац

ии

ко
ли

че
ст

во

ре
су

рс
эк

сп
лу

ат
ац

ии

1. Футляр для 
перевозки оружия

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

2. Футляр для 
перевозки патронов

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

3. Стрелковый
электронный
тренажер

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

4. Компьютер для
подключения
стрелкового
компьютерного
тренажера

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

пдя спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру: «ВП», «ПП»
5. Спортивная 

пневматическая 
винтовка (калибр 4,5 
мм)

штук на обучающегося 1 120 000 
выстрелов

1 100 000 
выстрелов

2 80 000 
выстрелов

2 60 000 
выстрелов

6. Спортивный 5- 
зарядный 
пневматический 
пистолет (калибр 4,5

штук на обучающегося 1 120000
выстрелов

1 100 000 
выстрелов

2 80 000 
выстрелов

2 60 000 
выстрелов



мм)
7. Пневмати ческие 

пульки (калибр 4,5 
мм)

штук на обучающегося 8000 24 000 32 000 40 000

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

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

малокалиберный 
пистолет (калибр 
5,6мм)

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

10. Патроны (калибр 
5,6мм)

штук на обучающегося 12000 " 36000 - 48000 - 60000 -

И . Мишени штук на обучающегося 1200 - 3600 - 4800 - 6000 -

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

малокалиберная 
винтовка(калибр 
5,6мм)

штук на обучающегося 1 440 000 
выстрелов

1 280 000 
выстрелов

1,5 160 000 
выстрелов

2 80 000 
выстрелов

13. Патроны (калибр 
5,6мм)

штук на обучающегося 8000 " 24000 " 32000 - 40000 -

14. Мишени штук на обучающегося 800 - 2 400 - 3 200 - 4000 '
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6.3. Обеспечение спортивной экипировкой.

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
№
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствован 
ия спортивного 

мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)
ко

ли
че

ст
во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

--
--

--
--

--
--

--
--

L_
__

__
_

i_
__

__
__

__
_

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

антифоны
пар на обучающегося - 1 3 1 2 1 2

5. Оправа стрелковая 
(монокль)

штук на обучающегося 0,25 4 1 4 1 4 1 4

6. Ремень стрелковый штук на обучающегося 1 5 2 5 2 5 2 5
7. Термобелье штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2

8. Козырек штук на обучающегося 0,5 4 1 2 1 2 1 2
9. Штатив штук на обучающегося 0,25 4 1 4 1 4 1 4
10. Тренировочный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
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костюм
11. Футболка штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
12. Шорты штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
13. Кроссовки штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
14. Пульсометр штук на обучающегося 0,25 4 1 5 1 5 1 5
15. Секундомер штук на обучающегося 0,25 4 1 5 1 5 1 5
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6.4. Кадровые условия реализации Программы.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «пулевая стрельба», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися).

Кадровые условия реализации Программы.

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации 
которых соответствует требованиям, установленным:

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 
Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н), «Специалист по инструкторской и методической работе в 
области физической культуры и спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 
23 7н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н);

или

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта» (приказ 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников образования» (Приказ 
Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже 
чем один раз в три года.

6.5. Информационно-методические условия реализации Программы

Литературные источники.
1. Приказ Министерства спорта РФ от 9 ноября 2022 г. № 939 об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «пулевая 
стрельба».

2. Приказ Министерства спорта РФ от 7 декабря 2022 г. № 1159 об 
утверждении примерной дополнительной образовательной программы
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спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба».
3. Белкин А. А. Идеомоторная подготовка в спорте -  М.: ФиС, 1983.
4. Володина И. С., Физическая подготовка стрелка-спортсмена. Лекция для 

студентов и слушателей РГАФК -  М.: Изд. Редакционно-издательского 
отдела РГАФК, 1997.

5. Жилин а А.Я. Методика тренировки стрелка-спортсмена -  М.: Изд. ДОСААФ, 
1986.

6. Корх А.Я., Комова Е.В. Комплексный контроль в пулевой стрельбе. -  М.: Изд. 
Редакционно-издательского отдела ГЦОЛИФКа, 1987.

7. Правила соревнований. Пулевая стрельба -  М.: изд. Советский спорт, 2016.
8. Федорин В.Н. Общая и специальная физическая подготовка стрелка- 

спортсмена. Учебное пособие -  Краснодар: Изд. Редакционно-издательского 
совета Кубанской государственной академии ФК, 1995.

9. Шилин Ю., Насонова А. Спортивная пулевая стрельба. Учебное пособие -  М.: 
Изд. Дивизион, 2012.

Аудиовизуальные средства.
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. 
http://shooting-russia.ru/gallery/?298 Татьяна Голдобина, Владислав Фетисов в 
программе «Детский спорт» на радио «Спорт»

http://shooting-mssia.ru/gallery/7275 Евгений Алейников и Назар Лугинец в прямом 
эфире радио «Спорт»

https://гшас1а.ш/Официальный сайт РУСАДА [Электронный ресурс]. 

Интернет-ресурсы.
Международные официальные спортивные организации:
http://www.olympic.org/uk7index_uk.asp -  Олимпийский комитет 
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.msada.ru -  РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая 
организация)
Международные официальные стрелковые организации:
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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 
http://www.shooting.by//- Белорусский стрелковый союз 
Региональные официальные организации:
http://www.bel-sport.ru - управление физической культуры и спорта Белгородской 
области

Другие спортивные сайты
http://www.sportlib.ru/ -  спортивная литература 
http://www.abcsport.ru/sport/gun/ -  стрелковые новости 
http://www.infosport.rU/xml/t/default.xml -  Инфоспорт 
http://www.strelok.info -  сайт «Меткий стрелок»
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Приложение №1
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки.
Развиваемое
физическое

качество

Контрольные упражнения
Юноши Девушки

Выносливость Удержание пистолета в позе 
изготовке (не менее 1 мин)

Удержание пистолета в позе изготовке 
(не менее 50 с)

Удержание винтовки в позе- 
изготовке для стрельбы лежа (не 
менее 12 мин)

Удержание винтовки в позе-изготовке 
для стрельбы лежа не менее 10 мин)

Бег 1000 м (не более 6 мин 30 с) Бег 1000 м (не более 6 мин 50 с)
Сила Подъем туловища из положения 

лежа (не менее 20 раза)
Подъем туловища из положения лежа 
(не менее 15 раз)

Кистевая динамометрия (не менее 
14,7 кг)

Кистевая динамометрия (не менее 11,8 
кг)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (не менее 12 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (не менее 8 раз)

Г ибкость Наклон вперед из положения стоя с 
выпрямленными ногами (касание 
пальцами рук)

Наклон вперед из положения стоя с 
выпрямленными ногами (касание 
пальцами рук)

Координационные
способности

Прыжки со скакалкой без 
остановки (не менее 20 раз)

Прыжки со скакалкой без остановки 
(не менее 20 раз)
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Приложение №2

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной
специализации)

Развиваемое
физическое

качество

Контрольные упражнения
Юноши Девушки

Выносливость Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы лежа 
(не менее 18 мин)

Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы лежа 
(не менее 15 мин)

Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы стоя 
(не менее 7 мин)

Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы стоя 
(не менее 5 мин)

Удержание пистолета в позе -
изготовке
(не менее 2 мин)

Удержание пистолета в позе - 
изготовке
(не менее 1 мин 30 с)

Бег 1000 м
(не более 4 мин 50 с)

Бег 500 м
(не более 3 мин 20 с)

Сила Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

(не менее 15 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (не менее 10 раз)

Подъем туловища из 
положения лежа 
(не менее 22 раз)

Подъем туловища из положения лежа 
(не менее 18 раз)

Кистевая динамометрия (не 
менее 18,4 кг)

Кистевая динамометрия (не менее 15,7 
кг)

Координационные
способности

Прыжки со скакалкой без 
остановки 

(не менее 25 раз)

Прыжки со скакалкой без остановки 
(не менее 25 раз)

Уровень спортивной 
квалификации

спортивные разряды -  «третий спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый спортивный разряд»
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Приложение №3

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 
спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования

спортивного мастерства.
Развиваемое

качество
Контрольные нормативы

Юноши Девушки
Выносливость Удержание винтовки в позе - 

изготовке для стрельбы лежа 
(не менее 25 мин)

Удержание винтовки в позе - изготовке 
для стрельбы лежа 
(не менее20 мин)

Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы стоя 
(не менее 10 мин)

Удержание винтовки в позе - изготовке 
для стрельбы стоя 
(не менее8 мин)

Удержание винтовки в позе- 
изготовке для стрельбы с колена 
(не менее 15 мин)

Удержание винтовки в позе-изготовке 
для стрельбы с колена 
(не менее) 12 мин

Удержание пистолета в позе -
изготовке
(не менее2 мин)

Удержание пистолета в позе - изготовке 
(не менее 1 мин 30с)

Удержание пистолета в позе- 
изготовке в течение 30 с, отдых не 
более 1 мин (не менее 10 раз)

Удержание пистолета в позе-изготовке 
в течение 25 с, отдых не более 1 мин 
(не менее 10 раз)

Бег 1000 м (не более4 мин 30 с) Бег 500 м (не более2 мин 45 с)

Сила Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (не менее20 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (не менее 14 раз)

Подъем туловища из положения 
лежа
(не менее32 раз)

Подъем туловища из положения лежа 
(не менее28 раз)

Кистевая динамометрия 
(не менее26,5 кг)

Кистевая динамометрия 
(не менее23,5 кг)

Координационные
способности

Прыжки со скакалкой без 
остановки (не менее35 раз)

Прыжки со скакалкой без остановки (не 
менее35 раз)

Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа.

Уровень
спортивной
квалификации

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
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Приложение №4

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные 
спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе высшего

спортивного мастерства.

Развиваемое
качество

Контрольные нормативы
Юноши Девушки

Выносливость Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы лежа 
(не менее 25 мин)

Удержание винтовки в позе - изготовке 
для стрельбы лежа 
(не менее 20 мин)

Удержание винтовки в позе - 
изготовке для стрельбы стоя 
(не менее 8 мин)

Удержание винтовки в позе - изготовке 
для стрельбы стоя 
(не менее 8 мин)

Удержание винтовки в позе- 
изготовке для стрельбы с колена 
(не менее 12 мин)

Удержание винтовки в позе-изготовке 
для стрельбы с колена 
(не менее 12 мин)

Удержание пистолета в позе - 
изготовке
(не менее 2 мин 30 с)

Удержание пистолета в позе - изготовке 
(не менее 2 мин)

Удержание винтовки в позе- 
изготовке для стрельбы стоя, 2 
упражнения с перерывами 
не более 3 мин 
(не менее 10 мин каждое)

Удержание винтовки в позе-изготовке
для стрельбы стоя, 2 упражнения с
перерывами
не более 3 мин
(не менее 10 мин каждое)

Удержание пистолета в позе- 
изготовке, 10 упражнений с 
перерывами не более 1 мин 
(не менее 40 с каждое)

Удержание пистолета в позе-изготовке, 
10 упражнений с перерывами не более 
1 мин (не менее 35 с каждое)

Бег 1000 м
(не более 3 мин 50 с)

Бег 500 м
(не более 2 мин 15 с)

Сила Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа
(не менее 20 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа
(не менее 16 раз)

Подъем туловища из положения 
лежа
(не менее 35 раз)

Подъем туловища из положения лежа 
(не менее 30 раз)

Иные спортивные нормативы
Координационные
способности

Прыжки со скакалкой без остановки Прыжки со скакалкой без остановки 
(не менее 40 раз) (не менее 40 раз)

Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа.

Уровень
спортивной
квалификации

Спортивное звание «мастер спорта России»
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