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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «пулевая стрельба» 
 

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «пулевая стрельба»                         

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

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

утвержденным приказом Минспорта России 08.12.2025 г № 1093 1 (далее – ФССП). 

1.2. 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 по виду 

спорта «пулевая стрельба»; совершенствование учебно-тренировочного процесса спортсменов 

различного уровня подготовленности в системе многолетней спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» 

 

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 представлены в таблице 1, в соответствии                                

с Приложением 1 к ФССП. 

          Таблица 1  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,  

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,  

проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной           

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет)* 

Наполняемость          

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 9 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
2-5 11 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
13 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 1 

*Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления. 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 26.01.2026, регистрационный № 85078). 



 
 

 
 

В таблице 2 представлены сведения в соответствии с Приказом Минспорта России                             

от 26.08.2022 г. № 692 «О признании и включении во Всероссийский реестр видов спорта 

спортивных дисциплин и внесении изменений во Всероссийский реестр видов спорта» . 

 

Таблица 2 

Номер во Всероссийском реестре видов спорта 

 

№ п/п 
Наименование вида спорта  

Наименование спортивной дисциплины  

Номер-код 

вида спорта  

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

75 Пулевая стрельба 0440001611Я 

1 ВП-20, винтовка пневматическая, 10 м, 20 выстрелов с упора лежа 0440011811Я 

2 ВП-30, винтовка пневматическая, 10 м, 30 выстрелов лежа 0440021811Н 

3 ВП-40, винтовка пневматическая, 10 м, 40 выстрелов стоя 0440031611Я 

4 ВП-60, винтовка пневматическая, 10 м, 60 выстрелов стоя 0440041611Я 

5 ВП-ПС, винтовка пневматическая, 10 м, пара смешанная 0440051611Я 

6 ВП- 90, командные соревнования (3 человека х 30 выстрелов) 0440061811Я 

7 ВП/ДМ-20, винтовка пневматическая, 10 м, 20 выстрелов, движущаяся 

мишень, медленная скорость 

0440071811Я 

8 ВП/ДМ-40 микс, винтовка пневматическая, 10 м, 40 выстрелов (20+20), 

движущаяся мишень, медленная и быстрая скорости - микс 

0440081811Я 

9 ВП/ДМ-60, винтовка пневматическая, 10 м, 60 выстрелов (30+30), 

движущаяся мишень, медленная и быстрая скорости 

0440091811Я 

10 ВП/ДМ-ПС, винтовка пневматическая, 10 м, движущаяся мишень, пара 

смешанная 

0440201811Я 

11 ВП/ДМ-120 микс, командные соревнования (3 человека х 40 выстрелов) 0440101811Я 

12 ВП/ДМ-180, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов) 0440111811Я 

13 МВ-20, винтовка малокалиберная, 25 или 50 м, 20 выстрелов с упора лежа 0440121811Я 

14 МВ-30, винтовка малокалиберная, 25 или 50 м, 30 выстрелов лежа 0440131811Я 

15 МВ-60, винтовка малокалиберная, 50 м, 60 выстрелов лежа 0440141811Я 

16 МВ-3*20, винтовка малокалиберная, 50 м, 60 выстрелов (3х20), три 

положения 

0440151611Я 

17 МВ-3*40, винтовка малокалиберная, 50 м, 120 выстрелов (3х40), три 

положения 

0440161611Я 

18 МВ-ПС, винтовка малокалиберная, 50 м, пара смешанная, лежа 0440211811А 



 
 

 
 

19 МВ/ДМ-ПС, винтовка малокалиберная, 50 м, движущаяся мишень, пара 

смешанная 

0440241811Я 

20 МВ-180 лежа, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов), лежа 0440171811Я 

21 МВ-135 три положения, командные соревнования (3 человека х 45 

выстрелов), три положения 

0440181811Я 

22 МВ-360, три положения - командные соревнования (3 человека х 120 

выстрелов) 

0440191811Я 

23 МВ/ДМ-40, винтовка малокалиберная, 50 м, 40 выстрелов (20+20), 

движущаяся мишень, медленная и быстрая скорости 

0440211811Я 

24 МВ/ДМ-40 микс, винтовка малокалиберная, 50 м, 40 выстрелов (20+20), 

движущаяся мишень, медленная и быстрая скорости - микс 

0440221811Я 

25 МВ/ДМ-60, винтовка малокалиберная, 50 м, 60 выстрелов (30+30), 

движущаяся мишень, медленная и быстрая скорости 

0440231811Я 

26 МВ/ДМ-120, командные соревнования (3 человека х 40 выстрелов) 0440241811А 

27 МВ/ДМ-120 микс, командные соревнования (3 человека х 40 выстрелов) 

микс 

0440251811А 

28 МВ/ДМ-180, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов) 0440261811А 

29 ПП-20, пистолет пневматический, 10 м, 20 выстрелов стоя с упора (штатив) 0440371811Я 

30 ПП-30, пистолет пневматический, 10 м, 30 выстрелов 0440381811Н 

31 ПП-40, пистолет пневматический, 10 м, 40 выстрелов 0440391611Я 

32 ПП-60, пистолет пневматический, 10 м, 60 выстрелов 0440401611Я 

33 ПП-ПС, пистолет пневматический, 10 м, пара смешанная 0440411611Я 

34 ПП-120, командные соревнования (3 человека х 40 выстрелов) 0440421811Я 

35 ПП-90, командные соревнования (3 человека х 30 выстрелов) 0440431811Я 

36 ПП-СС, пистолет пневматический, 10 м, скоростная стрельба по пяти 

мишеням 

0440331811Я 

37 МП-20, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 20 выстрелов, 

неподвижная мишень 

0440441811Я 

38 МП-30, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 30 выстрелов, 

неподвижная мишень 

0440451811Я 

39 МП-30С, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 30 выстрелов, 

скоростная стрельба, 3 секунды на выстрел 

0440461811Я 

40 МП-30СС, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 30 выстрелов, 

скоростная стрельба по 5 мишеням, 8-6-4 секунды 

0440471811А 

41 МП-60, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 60 выстрелов (30+30) 0440481611Я 

42 МП-60СС, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 60 выстрелов 

(2х30), скоростная стрельба по 5 мишеням, 8-6-4 секунды 

0440491611А 



 
 

 
 

43 МП-60М, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, 60 выстрелов 

(20+20+20), ограниченное время 150-20-10 секунд 

0440501811Я 

44 МПС-ПС, пистолет малокалиберный стандартный, 25 м, ограниченное 

время 150-20-10 секунд, пара смешанная 

0440271811Я 

45 МП-90, командные соревнования (3 человека х 30 выстрелов), 

неподвижная мишень 

0440511811Я 

46 МП-90С, командные соревнования (3 человека х 30 выстрелов) скоростная 

стрельба, 3 секунды на выстрел 

0440521811Я 

47 МП-90, командные соревнования (3 человека х 30 выстрелов) 0440531811Я 

48 МП-90СС, командные соревнования (3 человека х 30 выстрелов) скоростная 

стрельба по 5 мишеням 

0440541811А 

49 МП-180М, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов) 

ограниченное время 150-20-10 секунд 

0440551811Я 

50 МПП-30, пистолет малокалиберный произвольный, 50 м, 30 выстрелов 0440561811Я 

51 МПП-40, пистолет малокалиберный произвольный, 50 м, 40 выстрелов 0440571811А 

52 МПП-60, пистолет малокалиберный, 50 м, 60 выстрелов 0440581811Я 

53 МПП-ПС, пистолет малокалиберный, 50 м, пара смешанная 0440281811Я 

54 МПП-30+30, пистолет малокалиберный произвольный, 50 м, 60 выстрелов, 

пара смешанная 

0440591811Я 

55 МПП-120, командные соревнования (3 человека х 40 выстрелов) 0440601811А 

56 МПП-180, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов) 0440611811Я 

57 КП-60, крупнокалиберный пистолет или револьвер, 25 м, 60 выстрелов 

(30+30) 

0440621811А 

58 КП-180, командные соревнования (3 человека х 60 выстрелов) 0440631811А 

 

2.2. Объем Программы представлен в таблице 3, в соответствии с Приложением 2 ФССП. 
 

Таблица 3  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «пулевая стрельба» 

 

 

Этапный  

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

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 

1048- 

1248 

1248- 

1664 

 

 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы.  

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия: 

- групповое занятие;  

- индивидуальные занятия;  

- занятия по физической подготовке;  

- занятия по технической подготовке; 

- занятия по теоретической подготовке;  

- контрольные соревнования;  

- официальные соревнования.  

Все перечисленные виды (формы) обучения (организации занятий) могут являться составной 

частью содержания группового занятия в различных сочетаниях (за исключением официальных 

соревнований), а также использоваться в тренировочном процессе самостоятельно.  

Групповое занятие занимает основное место при построении процесса подготовки стрелков. 

Данный вид обучения имеет многокомпонентное содержание и включает разнообразные формы 

проведения упражнений.  

Индивидуальные занятия в системе подготовки стрелков являются самостоятельной формой 

организации учебно-тренировочного процесса. Он включает необходимые методы воздействия на 

процесс подготовки и производства выстрела, и его индивидуализацию, технико-тактическую 

подготовленность (опорно-двигательный аппарат и психологическую сферу), помехоустойчивость 

и воспитание морально-волевых качеств. 

Занятия по технической подготовке являются практической частью учебно-тренировочных 

занятий, позволяющие рассматривать и применять на практике различные способы выполнения 

отдельных дисциплин пулевой стрельбы.  

Занятия по теоретической подготовке включают в себя изучение техники безопасности при 

проведении стрельбы и правил соревнований по пулевой стрельбе. 

Занятия по физической подготовке - широко распространены в учебно-тренировочном 

процессе стрелков на всех этапах годичного цикла спортивной подготовки. Объемы занятий                         

по общей и специальной физической подготовке планируются достаточно продолжительными,  

так как именно физическая подготовленность спортсменов обеспечивает успешное                        

технико-тактическое оснащение занимающихся.  

Контрольные и официальные соревнования являются составной частью тренировочных 

воздействий, направленных на повышение уровня подготовленности стрелков, реализации частных 

эффектов воздействия средств и методов тренировки. Соревнования также используются как 

основной способ диагностики подготовленности, объективизации процесса спортивного отбора  

и комплектования команд. 

 2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 4 в соответствии 

с Приложением 3 к ФССП. 

 

 

 

 



 
 

 
 

           Таблица 4  

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

№ 

п/п 

 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочного мероприятия 
по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 
спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к международным 
соревнованиям 

--- ---- 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

--- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

--- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

--- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

--- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
--- --- До 10 суток 

2.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

 

 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

--- --- 



 
 

 
 

№ 

п/п 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочного мероприятия 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

2.4. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

--- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1 Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток  

и не менее  

1 раза в год, с 

учетом 

прохождения 

диспансериза- 

ции 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом 

углубленного медицинского обследования 

 
2.3.3 Спортивные соревнования 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификацией (Приказ Минспорта России от 20.12.2021г. № 999 «Об утверждении 

Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программу  

Игр Олимпиады)») и правилам вида спорта «пулевая стрельба»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях 

(медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом  

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов                    

 к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных                  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238); 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями (Приказ Минспорта России            

от 24.06.2021 № 464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил»). 

ГБУ ДО СШОР имени А.С. Рахлина   (далее – СШОР), реализующая Программу, направляет 

обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования    

на основании утвержденного плана физкультурных  и спортивных мероприятий, формируемого,    

в том числе,  в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях (Приказ Минспорта России 

от 27.06.2022г. № 541 «О внесении изменений в порядке финансирования за счет средств 



 
 

 
 

федерального бюджета физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий (в том числе 

значимых международных официальных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских   

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, утвержденных 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 17.06.2021 № 446»). 
В таблице 5 представлен объем соревновательной деятельности в соответствии                               

с приложением № 4 к ФССП. 

 

 

      Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные  1 2 4 4 4 4 

Отборочные  - - 2 4 5 2 

Основные  - 2 2 2 2 3 

 

 

3.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитана на 52 недели в году.  

Учебно-тренировочный процесс в СШОР, реализующей Программу, ведется                                       

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса).  

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом СШОР, 

реализующей Программу. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не составляет более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входит теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

осуществляется работа по индивидуальным планам спортивной подготовки, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия  

в спортивных соревнованиях.  

В Приложении 1 к Программе представлен годовой учебно-тренировочный план 

спортивной подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» в СШОР. 



 
 

 
 

В Приложении 2 к Программе представлен Календарный план воспитательной 

работы по виду спорта «пулевая стрельба» в СШОР. 

Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств 

личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской 

Федерации и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная                    

и соревновательная деятельность, связанная с занятием пулевой стрельбой, предоставляет 

значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа 

неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой стрелка.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:  

− государственно-патриотическое воспитание;  

− нравственное воспитание;  

− спортивно-этическое и правовое воспитание.  

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное 

формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение 

личности к государственности России, ее демократическим основам. Цель государственно-

патриотического воспитания – формирование качеств личности гражданина Российской 

Федерации.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным 

потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение                               

к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям,  

как Отечество, честь, достоинство.  

В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития 

различных качеств личности гражданина и, прежде всего, уважения и преданности идеалам 

Отечества и патриотизма. 

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов                                     

к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 

профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению,  

как в спорте, так и в различных сферах жизни общества.  

Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование твердых моральных 

убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей                                      

 и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная 

деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения 

системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих 

обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 

задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной 

школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых                           

в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 

предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях                                 

со спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение 

спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 

избранного вида спортивной деятельности (пулевая стрельба), так и спортивного движения в целом.  

Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют 

Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и спорта. Приверженность 

нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая 

возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену 

следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое                         

и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных 

отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного 

отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности  

и вероисповедания. 



 
 

 
 

Воспитательная работа в условиях спортивных школ, основывается на творческом 

использовании общих принципов воспитания:  

− гуманистический характер воспитания;  

− воспитание в процессе спортивной деятельности;  

− индивидуальный подход;  

− воспитание в коллективе и через коллектив; сочетание требовательности с уважением 

личности спортсменов;  

− комплексный подход к воспитанию;  

− единство обучения и воспитания.  

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный                  

от других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя процесс. Вся деятельность 

тренера-преподавателя – и в ходе тренировочных занятий, и при совместном                            

с учениками проведении досуга, и на соревнованиях – это все есть воспитательная работа. 

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного 

выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки стрелка.                  

При этом необходимо учитывать, что воспитательная работа всегда носит конкретный характер.  

Методы воспитания спортсменов основаны на общих педагогических положениях                         

и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся 

на следующие группы:  

− формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);  

− формирование общественного поведения;  

− использование положительного примера;  

− стимулирование положительных действий (поощрение);  

− предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).  

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного 

воздействия на личность. 

Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм 

морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных 

методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных нравственных 

категорий заложены в самой тренировочной деятельности спортсмена.  

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые формируются, 

прежде всего, на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. Состав 

нравственных привычек многообразен. Их разделяют на индивидуальные (например, привычка 

ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение 

к товарищам по команде, вежливость и т.д.).  

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении. 

Необходима опора на положительный пример. Спортсмен должен видеть, что от него требуют                

и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена.                                

Тренеру-преподавателю следует соблюдать ко всем учащимся единые требования в различных 

условиях соревновательной деятельности. 

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий                             

в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность процесса 

нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм  

с поведением спортсмена. 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан   

с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). 

Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они 

закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом – тормозят негативные поступки, 

вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания  

в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится 

ученик на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые 

были проявлены на пути к достижению этого результата.  



 
 

 
 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя.             

Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной группы, 

степень и формы применения коррекции поведения. Реакция коллектива, поддерживающая или 

отвергающая, либо усилит педагогическое воздействие метода, либо отвергнет. Единство 

авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива – важное условие эффективности 

применения методов педагогической коррекции в поведении занимающихся. Только при этом 

условии они будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного 

мнения и авторитета спортивного коллектива.  

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – сознательной 

деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер-преподаватель 

должен помочь ученику разобраться в себе, тактично указать на его особенности (если они есть) 

личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в спорте, и вообще в жизни, и 

побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над 

собой.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-преподавателя 

координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется. Причем 

воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть оптимально 

скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. При этом, важным 

является согласованность тренера-преподавателя и спортсменов в определении задач, содержания, 

средств и методов спортивной деятельности, в сбалансированном выборе места спорта в жизни 

спортсменов и отношения к нему.  

Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная оторванность 

спортсмена от родителей и привычной домашней обстановки. Поэтому важнейшим условием 

эффективной воспитательной работы является наличие доверительного контакта спортсмена                    

со своим тренером-преподавателем. В процессе спортивной подготовки, длительного пребывания в 

спортивном тире или на учебно-тренировочных сборах необходимо создавать оптимальные условия 

для расширения кругозора, повышения общей культуры и воспитанности, самообразования  

и самовоспитания. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 

который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения 

спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

спортсменов во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и общего воспитания.  

Одна из главных особенностей спортивной деятельности – большое влияние на спортсмена 

личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, тренер-преподаватель 

становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого измеряются все 

достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, 

установленные правила – и многое может быть потеряно.  

Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером-

преподавателем внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его личности, 

особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений                          

с товарищами. Только знание ученика может позволить правильно оценить его поведение, увидеть 

за внешней стороной поступков их побудительные причины. Следует учитывать,  

что в спортивную школу зачастую приходят юноши и девушки со сложившимися в основном 

нравственными убеждениями, определенным характером. Формирование личности спортсмена 

определяется многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные воздействия 

должны подбираться с учетом особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения.  

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование отношения 

детей к занятиям пулевой стрельбой. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как 

правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо 

понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности.  

Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его 



 
 

 
 

авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к условиям жизни юного 

спортсмена в семье.  

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к спорту                               

и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых 

родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко 

вмешиваются в решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С какими 

бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, что 

родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям 

спортом. Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 

Ведущее значение в воспитательной работе со спортсменами должно уделяться 

формированию таких важных для спортивной деятельности нравственных черт личности, как воля, 

трудолюбие, дисциплинированность.  

Воспитание волевых качеств стрелка – одна из важнейших задач деятельности                     

тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества 

– мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. 

Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, 

решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия                          

и выступления в различных соревнованиях, в различных условиях – наиболее эффективные 

средства воспитания волевых качеств у стрелков.  

В процессе многолетней подготовки спортсмена вполне возможны проявления слабоволия, 

снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов 

слабоволия – привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления 

посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может 

быть связано с естественными колебаниями физического и психического состояния спортсмена.  

В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское 

участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание.  

Практика тренировочной деятельности в условиях спортивной школы создает широкие 

возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного 

трудолюбия предполагает формирование способности юного спортсмена к преодолению 

специфических трудностей, что достигается, прежде всего, посредством систематического 

выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. 

Критерием нравственного отношения к труду следует считать потребность к систематической 

тренировочной деятельности. В условиях современного спорта значительные нагрузки 

выполняются спортсменом не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, 

что становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели спортивной 

деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех  

в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе                     

с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности и постепенности 

в повышении требований.  

В целях повышения эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так 

организовывать тренировочный процесс, чтобы перед спортсменами постоянно ставились реальные 

задачи физического, психологического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, 

средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту спортсменов и этапу 

многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания спортсменов принадлежит методам 

убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно 

подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.  

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности 

юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном 



 
 

 
 

и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена  

к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными соперниками.  

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений                        

в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие возможности для формирования 

необходимых качеств личности спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, в условиях 

соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, 

или в условиях тренировочных занятий, требующих от спортсменов совместных усилий для 

эффективного решения задач, поставленных тренером-преподавателем.  

Важный фактор формирования спортивного коллектива – поддержание традиций 

коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: 

торжественное посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и окончание 

спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. 

Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами 

этики, он, естественно, принимает эти нормы, чтобы стать членом коллектива.  

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы:  

− степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной 

работы;  

− соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе                       

и закономерностям воспитательного процесса;  

− соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания;  

− соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе 

целям и задачам воспитательной работы.  

Для оценки используются общепринятые методы:  

- наблюдение, беседы, опрос тренеров-преподавателей, врачей, спортсменов, родителей 

спортсменов, анализ практических дел и поступков спортсменов, их тренеров-преподавателей, 

всего коллектива, оценка состояния дисциплины и другие. 

 

 

2.5 План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы                         

по профилактике применения допинга, консультаций спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства.  

Мероприятия антидопинговой программы проводятся на всех этапах спортивной 

подготовки, но особое внимание уделяется спортсменам групп совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

- ознакомление обучающихся с общими основами фармакологического обеспечения                         

в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых                    

в спорте с целью управления работоспособностью;  

− освоение обучающимися конкретных знаний по предупреждению применения допинга                   

в спорте, основ антидопинговой политики;  

− увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду                                      

по неприменению допинга в спорте.  

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

составляется СШОР на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 3 к Программе).  

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение употребления допинга  

в спорте и борьбу с ним включены мероприятия, направленные на предотвращение употребления 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 



 
 

 
 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей                     

в себя, в том числе,  научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом 

(методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых                 

с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

Организацией).  

Среди мероприятий, направленных на предотвращение употребления допинга в спорте                         

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Допинг (англ. doping, от англ. dope — применять наркотики) в спорте - это употребление 

запрещённых способов, методов или препаратов (в том числе биологически активных веществ), 

повышающих спортивные результаты. Применение допинга нарушает олимпийский 

принцип честной игры, поскольку ставит соперников в неравные условия, оказывает побочный 

эффект на организм. Для выявления его применяются специальные методы обнаружения. 

Современная концепция борьбы с допингом в спорте высших достижений приведена                      

в Антидопинговом кодексе ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство, учреждённое                              

по инициативе Международного олимпийского комитета - МОК). Ежегодно ВАДА издаёт список 

запрещённых препаратов и новые версии так называемых стандартов: международный стандарт  

для лабораторий, международный стандарт для тестирований и международный стандарт  

для оформления терапевтических исключений. 

С общемедицинской точки зрения к допингам можно отнести любые вещества, которые                        

в определённых условиях патологии временно усиливают физическую и психическую деятельность 

организма.  

Сегодня принято считать, что допинг - сознательный приём вещества, излишнего  

для нормально функционирующего организма спортсмена, либо чрезмерной дозы лекарства,   

с единственной целью - искусственно усилить физическую активность и выносливость на время 

спортивных соревнований. 

 Борьба с допингом ведётся для обеспечения честности спортивных соревнований  

и для сохранения здоровья спортсменов. 

В статьях Всемирного антидопингового кодекса (версия 4.0) выделяются следующие 

нарушения правил ВАДА: 

- наличие запрещённой субстанции, её метаболитов или маркеров в пробе, взятой                               

у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции  

или запрещенного метода; 

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб антидопингового 

контроля; 

- нарушение спортсменом порядка предоставления информации о своём местонахождении;  

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля                   

со стороны спортсмена или иного лица; 

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или другого лица; 

- распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции  

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом; 

- назначение или попытка назначения любой запрещенной субстанции или запрещенного 

метода спортсмену или иному лицу; 

- соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица; 

- запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%80%D0%BA%D0%BE%D1%82%D0%B8%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8_%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B5%D1%89%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B5%D0%B9%D1%80-%D0%BF%D0%BB%D0%B5%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%8D%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%8D%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%81%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B5_%D0%B0%D0%B3%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F


 
 

 
 

- действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование                                 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

Основные запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; анаболические агенты; 

диуретики; пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Основные запрещенные методы: кровяной допинг; физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-контроль                     

не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу. 

Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных аренах. В большинстве 

видов спорта установленное применение допинга влечет за собой дисквалификацию на 2 года,                                           

а повторное - на 4 года или пожизненно.  

Ознакомление спортсменов и тренеров-преподавателей с содержанием Общероссийских 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями (Приказ Минспорта России от 24.06.2021 № 464                                   

«Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил»). 

Антидопинговые мероприятия в ходе спортивной подготовки направлены на полноценное 

информирование спортсменов о запрещенных фармакологических препаратах, пищевых добавках. 

Важное значение имеют информирование спортсменов и тренеров-преподавателей о требованиях 

международной всемирного антидопингового агентства и его российском представительстве. 

Информирование спортсменов осуществляется путем личного общения с тренером-преподавателем 

и медицинским работником в повседневной тренировочной практике, путем размещения стендов  

с наглядной информацией в общедоступных местах СШОР. Медицинская служба СШОР  

при планировании закупок фармакологических препаратов должна строго придерживаться 

актуальных требований всемирного антидопингового агентства и ее российского 

представительства.  

 

2.6 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приступать к освоению материала инструкторской практики юные спортсмены могут уже 

на первом году тренировки. Подача простейших команд для начала выполнения упражнений  

и для их окончания, по предъявлению оружия к осмотру. С первых дней занятий спортсмены 

должны соблюдать дисциплину, четко выполнять требования тренеров-преподавателей.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. В рамках инструкторской практики, занимающиеся должны 

овладеть:  

- умениями правильно и своевременно подавать команды к началу и окончанию выполнения 

упражнений;  

- принятой в пулевой стрельбе терминологией и командным языком проведения упражнений;  

- основными методами построения учебно-тренировочного занятия (подготовительная часть, 

основная и заключительная часть).  

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования, сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены 

должны уметь проводить разминку, участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем.  

В первых соревнованиях выполняются обязанности секретаря, судьи-информатора, 

помощника судьи на линии огня или линии мишеней. Для получения судейской практики юные 

спортсмены привлекаются к судейству внутришкольных соревнований, городских турниров. 

Для получения судейской практики, вначале во время теоретических занятий спортсмены 

знакомятся с правилами соревнований на избранном виде оружия. По мере включения в процесс 

тренировочных боев они осваивают специальные судейские термины, имеющие отношение                      

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F


 
 

 
 

к командам судей на линии огня. Знакомятся с действиями судей при возникновении различных 

нештатных ситуаций. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей      

в своей и других группах, ведению протоколов соревнований. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены должны изучать правила соревнований                          

и уметь судить спортивные соревнования, в том числе на первенстве СШОР в городских (районных) 

соревнованиях, товарищеские встречи и т.п. Спортсмены 4-го года подготовки должны знать 

полностью правила соревнований и уметь осуществлять практическое судейство спортивных 

соревнований.  Спортсмены групп спортивного совершенствования и выше могут сдавать зачеты 

на соответствующие судейские категории. Для практики судейства они привлекаются  

к соревнованиям на первенство города, спортивных обществ и выше.  

Данный вид деятельности проводится в рамках воспитательной работы и кратко 

представлен в календарном плане воспитательной работы (приложение 2 к Программе)  

и в полном объеме – в таблице 6.  

   

Таблица 6 

Общий план инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки  Ответственный 

1. Информирование спортсменов о 

терминологии вида спорта, правилах 

соревнований 

Систематически, 

начиная с этапа 

начальной подготовки 

Тренер-преподаватель 

2. Изучение специальной литературы по 

виду спорта, официальных правил 

соревнований  

Систематически Спортсмены 

3. Проведение отдельных частей учебно-

тренировочного занятия, обучение 

отдельным приемам и действиям в 

качестве ассистента под руководством 

тренера-преподавателя. 

По необходимости 
Спортсмены,                 

тренер-преподаватель 

4.  Участие в судействе соревнований 

разного уровня (в зависимости от этапа 

спортивной подготовки) 

В ходе соревнований 

городского и школьного 

уровней 

Спортсмены,                 

тренер-преподаватель 

5.  Делегирование спортсменов СШОР 

для судейства соревнований в другие 

организации, ведомства 
В ходе соревнований 

Администрация 

СШОР,                          

тренер-преподаватель, 

спортсмены 

 

 

2.7  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Данный вид деятельности проводится в рамках воспитательной работы и кратко 

представлен в календарном плане воспитательной работы (приложение 2 к Программе)                     

и в полном объеме представлен в таблице 7. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих педагогических 

задач спортивной подготовки. 

 

 



 
 

 
 

Таблица 7 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки Ответственный 

 Медицинские и медико-биологические мероприятия 

1 
Периодический медицинский осмотр 

спортсменов 
систематически 

Медицинский 

отдел 

2 
Углубленное медицинское обследование 

спортсменов 
1-2 раза в год 

Медицинский 

отдел 

3 

Врачебно-педагогические наблюдения в процессе 

спортивной подготовки 
систематически 

Медицинский 

отдел,                   

тренер- 

преподаватель 

4 

Санитарно-гигиенический контроль режима дня, 

мест проведения учебно-тренировочных занятий 

и спортивных соревнований, одежды и обуви 

систематически 
Медицинский 

отдел 

5 Медико-фармакологическое сопровождение 

В течение года 

Медицинский 
отдел 

В период 

заболевания и/или 

реабилитации 

6 

Контроль за рациональным питанием                                 

с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности 

Ежедневно Спортсмен 

В период учебно-

тренировочных 

сборов и 

спортивных 

соревнований 

Спортсмен,         

тренер- 
преподаватель, 
Медицинский 

отдел 

 Восстановительные мероприятия 

7 
Применение поливитаминных комплексов По назначению 

Медицинский 

отдел, спортсмен 

8 

Использование различных видов массажа 

(классический, вибрационный, точечный) 

По графику в 

ходе ежедневных 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Спортсмен, 

тренер- 

преподаватель, 

массажист 

По назначению 

(травмы, 

реабилитация) 

Медицинский 
отдел, тренер- 

преподаватель, 
спортсмен 

9 Физиотерапевтические процедуры (в том числе 

ультрафиолетовое облучение и др.) 
По назначению 

Медицинский 
отдел, спортсмен 

10 Использование контрастных ванн и душа 

Повседневно 

(общие 

рекомендации 

медицинского 

работника) 

Спортсмен 

По назначению 
Медицинский 

отдел, спортсмен 

11 Банные процедуры (посещение сауны)  1 раз в неделю  
Спортсмен, тренер- 

преподаватель 



 
 

 
 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки Ответственный 

По назначению 

Медицинский 
отдел, тренер- 

преподаватель, 
спортсмен 

 Психологическая подготовка 

12 
Индивидуальные формы подготовки к 

состязаниям 

в период учебно-

тренировочных 

сборов и 

спортивных 

соревнований 

тренер- 
преподаватель, 

спортсмен 

13 
Включение когнитивных форм физических 

упражнений (развитие внимания, памяти и др.) 

в ходе 

ежедневных 

учебно-

тренировочных 

занятий 

 

тренер- 
преподаватель, 

спортсмен 

14 Обучение способности к самоконтролю и 

саморегуляции 

в ходе 

ежедневных 

учебно-

тренировочных 

занятий 

тренер- 
преподаватель, 

спортсмен 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок                              

и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки  

и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Медицинские мероприятия проводятся медицинскими работниками СШОР в соответствии  

с медицинскими требованиями к обучающимся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду  

и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)); а также в соответствии с приказом  Минспорта России от 03.08.2022 №634  

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности  

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (зарегистрирован 

Минюстом России 26.08.2022 , регистрационный № 69795). 



 
 

 
 

Восстановительные мероприятия обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета); 

- комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья 

спортсменов; 

- мероприятия психологического характера; 

- систематический контроль состояния здоровья спортсменов (проведение предварительных 

и периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных медицинских обследований, 

мониторинг и коррекцию функционального состояния, этапные и текущие медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения); 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного                                       

учебно-тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Планы применения восстановительных средств наиболее характерны для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.                                    

Они разрабатываются непосредственными тренером-преподавателем в тесном взаимодействии                                            

со специалистами медицинской службы и призваны решать следующие основные задачи:  

- поддержание оптимальной спортивной формы спортсмена;  

- оптимальное использование спортивной фармакологии;  

- восстановление после травм и заболеваний; профилактика травм и заболеваний.  

Применение средств восстановления обеспечивает необходимый баланс между нагрузками 

и уровнем реализации адаптационных возможностей организма стрелков. 

Установками использования разновидностей средств восстановления, имеющих «срочный 

эффект», являются: 

- оптимизация соотношений интенсивности выполнения и продолжительности интервалов 

между сериями упражнений; 

- ограничение сопутствующих нагрузок в распорядке дня; 

- регулярность гигиенических процедур; 

- комплексность воздействия восстановительных средств; 

- организация сбалансированного питания. 

Тренер-преподаватель на основе педагогических наблюдений оценивает эффекты                          

от воздействия физических нагрузок на психическую сферу спортсмена, тестирует  

в индивидуальном уроке уровень проявлений двигательных и психических функций, сопоставляет 

количество ошибок по адекватности действий и тренируемых ситуациях. 

Установками использования средств восстановления, имеющих «долгосрочный эффект», 

являются:  

- психическая реабилитация за счет применения средств физических упражнений;   

- эффекты корригирующих физических упражнений;  

- витаминизация;  

- предупреждение травматизма;  

- воздействие естественных факторов природы. 

Надежность реализации достигнутого уровня технико-тактической подготовленности 

определяется целенаправленным применением средств и методов восстановления.  

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на: 

- глобальные (охватывающие практически весь организм); 

- локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья                  

опорно-двигательного аппарата);  

- общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 



 
 

 
 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов                  

(не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее 

продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями 

общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.  

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов                 

и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения                             

учебно-тренировочного процесса и спортивных соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное от учебно-тренировочных занятий время. 

Содержание психологической подготовки стрелков составляют средства и методы, 

направленные на ускорение процесса овладения техникой выполнения выстрела, повышения 

уровня проявлений психических свойств спортсменов и морально-волевых качеств их личности, 

создание уверенности в собственных силах и возможностях. При управлении поведением 

(действиями) и эмоциональным состоянием спортсменов совершенствуется преодоление 

различных объективных и субъективных препятствий, создается благоприятный эмоциональный 

фон и настроенность на максимальные усилия в соревнованиях. 

             Итогом целенаправленной подготовки является состояние готовности, которое выражается 

в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, 

направленности намерений и действий на решение тренировочных и соревновательных задач. 

             Составной частью психологической подготовки являются воспитание моральных сторон 

личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 

включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, 

смелости и других). 

             Решающее влияние на уровень психологической подготовленности оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного содействия на психическую сферу участников. 

Спортсмен, участвуя в серии соревнований, преодолевает конкретные ступени на пути 

формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или 

четырехлетия. 

             Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные 

цели, целесообразно направить на воплощение достигнутого уровня технико-тактической 

подготовленности, специальной тренированности. Кроме того, важны установки на преодоление 

препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств 

саморегуляции эмоциональных состояний.  

             Особое место в психологической подготовке спортсмена во время соревнования занимает 

руководство его деятельностью со стороны тренера-преподавателя. Оно включает индивидуальный 

урок и специализированную разминку, тактические установки перед выполнением упражнений  

для уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня 

притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, 

убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. 

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: поощрение, 

наказание, выполнение общественных и личных поручений. 

Средства и методы психологического воздействия: 

На этапе начальной подготовки используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. Сообщается информация, 



 
 

 
 

способствующая развитию интеллекта и психических функций, методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части каждой тренировки совершенствуются специализированные психические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю                      

и саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности спортсмена.                               

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому 

восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их индивидуальной 

подготовки и направленности тренировочных занятий. 

 

III. Система контроля 

 

3.1.По итогам освоения Программы лицу, проходящему спортивную подготовку необходимо 

соответствовать решению следующих задач: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «пулевая стрельба»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

-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). 

3.1.2.  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пулевая стрельба»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пулевая стрельба»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 



 
 

 
 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пулевая стрельба»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат                  

в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских                      

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2.Оценка результатов освоения Программы 
 

Программа сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой СШОР на основе 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки,  

а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Оценочный материал представлен контрольными и контрольно-переводными 

нормативами (испытаниями) по виду спортивной подготовки по этапам спортивной подготовки.   

Требования к результатам прохождения Программы спортивной подготовки 

на этапе начальной подготовки 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе                        

о виде спорта «пулевая стрельба»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья. 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 



 
 

 
 

-  формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «пулевая стрельба»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности,   

а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «пулевая стрельба» 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

на этапе высшего спортивного мастерства:  

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «пулевая 

стрельба»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Реализация Программы на каждом этапе спортивной подготовки дополнительно достигается 

выполнением каждым спортсменом сводных критериев для каждого этапа, включающих:  

- возраст спортсмена;  

- количество участий в спортивных соревнованиях, результативность участия в спортивных 

соревнованиях;  

- ежегодное выполнение (подтверждение) норм и требований спортивных разрядов                          

и званий; 

- результаты врачебно-педагогического контроля.  

Эти критерии отражаются в журналах учета учебно-тренировочных занятий, 

индивидуальных планах спортивной подготовки спортсменов, протоколах соревнований, 

результатах диспансеризации, локальных нормативных актах СШОР и других. При комплексной 

оценке освоения спортсменом Программы могут учитываться:  

- обоснованные рекомендации личного тренера-преподавателя;  

- решение педагогического совета СШОР по виду спорта «пулевая стрельба».  

Общие критерии перевода спортсменов на очередной этап спортивной подготовки могут 

быть отражены в локальном нормативном акте СШОР, методических рекомендациях вышестоящих 

органов управления. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Данный раздел Программы сформирован в соответствии с приложениями к ФССП.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления                    

в группы на этапах подготовки 

3.3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки                             

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«пулевая стрельба» 

 



 
 

 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Смешанное 

передвижение  
на 1000 м 

мин,с 
не более не более 

7.21 7.45 6.30 6.55 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 4 11 7 

1.3. 

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Поднимание туловища 
из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

20 17 25 22 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Кистевая 

динамометрия 
кг 

не менее не менее 

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

2.2. 
Прыжки со скакалкой 

без остановки 
количество 

раз 

не менее не менее 

20 20 

2.3. Поза Ромберга с 
не менее не менее 

45,0 45,0 47,0 47,0 

 

3.1.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) по виду спорта «пулевая стрельба» 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин,с 
не более 

5.41 6.12 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

33 28 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы лежа 
мин,с 

не менее 

10.00 7.00 

2.2. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы стоя 
мин,с 

не менее 

5.00 3.00 

2.3. 
Удержание пистолета в позе 

«изготовка» 
мин,с 

не менее 

1.00 0.30 

2.4. Кистевая динамометрия кг 
не менее 

18 15 

2.5. 
Прыжки со скакалкой без 

остановки 
количество раз 

не менее 

25 



 
 

 
 

2.6. Поза Ромберга с 
не менее 

50,0 50,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до года) 

Спортивный разряд «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
3.3. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше лет) 

 

3.3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки                               

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «пулевая стрельба» 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1500 м мин,с 
не более 

6.40 7.03 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

29 15 

1.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

47 41 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы лежа 
мин,с 

не менее 

12.00 9.00 

2.2. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы стоя 
мин,с 

не менее 

8.00 6.00 

2.3. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы с колена 
мин,с 

не менее 

10.00 7.00 

2.4. 
Удержание пистолета в позе 

«изготовка» 
мин,с 

не менее 

1.30 1.00 

2.5. 

Удержание пистолета в позе 

изготовки в течение 30 с,  

отдых не более 1 мин 

количество раз 

не менее 

10 

2.6 Кистевая динамометрия кг 
не менее 

24 22 

 

2.7. 

Прыжки со скакалкой без 

остановки 

 

количество раз 

 

не менее 

35 

2.8 Поза Ромберга с 
не менее 

55,0 55,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

3.3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки                                 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «пулевая стрельба» 

 



 
 

 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин,с 
не более 

8.00 9.55 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы лежа 
мин,с 

не менее 

15.0 10.0 

2.2. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы стоя 
мин,с 

не менее 

8.0 

2.3. 
Удержание винтовки в позе 

«изготовка» для стрельбы с колена 
мин,с 

не менее 

10.0 

2.4. 
Удержание пистолета в позе 

«изготовка» 
мин,с 

не менее 

1.30 1.00 

2.5. 

Удержание винтовки в позе-

изготовке для стрельбы стоя два 

упражнения с перерывом  

не более 3 мин 

мин,с 

не менее 

8.00 

2.6 

Удержание пистолета в позе- 

изготовке, 10 упражнений с 

перерывами не более 1 мин 

с 

не менее 

20,0 15,0 

2.7. 
Прыжки со скакалкой без 

остановки 
количество раз 

не менее 

40 

2.8 Поза Ромберга с 
не менее 

60,0 60,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «пулевая стрельба» 

Программный материал по видам подготовки 

4.1. Содержание теоретической подготовки 

Стрелки должны иметь представление о физической культуре и спорте, о значении для 

стрелка физической, морально-волевой и психологической подготовленности, ознакомиться                     

с историей развития пулевой стрельбы. Важно усвоить необходимость неукоснительного 

соблюдения мер безопасности, знать, из каких видов оружия выполняются различные упражнения, 

Правила соревнований; твердо усвоить общие основы техники выполнения выстрела, сведения                    

о баллистике, гигиене, профилактике заболеваний. 

Материал для проведения теоретических занятий во многом един для всех возрастных групп. 

Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам юные спортсмены получают 

уже на начальном этапе освоения. С ростом мастерства, на разных этапах подготовки возникает 

необходимость в более широком освещении и глубоком понимании этих же проблем. Наиболее 



 
 

 
 

полно раскрываются и освещаются теоретические вопросы в группах спортивного 

совершенствования в соответствии с потребностью в этих знаниях у спортсменов этого уровня.  

Теоретические занятия проводятся с учетом возраста занимающихся и объемов имеющихся 

знаний. Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: рассказ, 

объяснение, беседа, по отдельным вопросам лекции с демонстрацией наглядных пособий. Они 

должны быть частью тренировочного занятия, их продолжительность определяться объемом 

информации. Для сообщений по теории целесообразно использовать перерывы между частями 

тренировочного занятия, время отдыха. Лекции и беседы по вопросам гигиены, медицинского 

контроля, строения и функций организма человека проводятся тренером или врачом.  

Физическая культура и спорт. 

Понятие о физической культуре и спорте. Роль физической культуры в общем развитии 

молодого человека, его социальном воспитании и подготовке к эффективному труду и защите 

страны. Физическая культура – составная часть культуры общества, важнейшее средство 

укрепления здоровья. Физическая культура, спорт и экономика государства. Общественно-

политическое значение спорта. Организация государственного руководства физической культурой 

и спортом. Общественные организации, ведущие работу по физической культуре и спорту: 

федерации, комиссии, коллегии, советы, их роль и значение. Роль детского и юношеского спорта. 

Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. 

Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных секций, детско-юношеских 

спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

(СДЮШОР), училищ олимпийского резерва (УОР), школ высшего спортивного мастерства. Единая 

спортивная классификация и массовый спорт в стране, их значение для повышения квалификации 

спортсменов и развития спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. Значение 

победных выступлений советских и российских стрелков на Олимпийских Играх, мировых  

и европейских чемпионатах для повышения авторитета нашей страны и укрепления 

взаимопонимания между народами мира. 

Общие сведения об истории развития пулевой стрельбы. 

Возникновение стрелкового спорта. Причины, обусловившие возникновение пулевой 

стрельбы. Первые зарубежные стрелковые общества. Возникновение и развитие стрелкового спорта 

в дореволюционной России. Первые стрелковые состязания. Стрелковый спорт в годы становления 

Советского государства. Роль Всеобуча в развитии пулевой стрельбы. Движения: «Готов к труду 

и обороне», «Ворошиловский стрелок». Воспитательное и прикладное значение пулевой стрельбы. 

Роль снайперов в Великой Отечественной войне. Пулевая стрельба в послевоенный период: 

массовые мероприятия, ежегодные соревнования всесоюзного уровня, Спартакиады народов СССР, 

участие в международных встречах, первенствах и чемпионатах Европы и мира,  

в Олимпийских Играх. Достижения советских и российских стрелков на Олимпийских Играх, 

чемпионатах мира и Европы. Проводимые в стране соревнования по пулевой стрельбе среди 

молодежи: юношей, юниоров. Успехи молодых стрелков на международных соревнованиях.  

Меры обеспечения безопасности при проведении стрельб. 

Правила поведения стрелка в тире, на линии огня. Порядок выдачи и получения оружия. 

Порядок обращения с оружием при чистке, переносе его до и от линии огня, во время стрельбы. 

Порядок выдачи стрелкам патронов на тренировках и на соревнованиях, учет их расходования. 

Правила переноса оружия и обращения с ним на стрельбище. Правила транспортировки оружия                    

к месту проведения соревнований. Меры обеспечения безопасности во время тренировок                          



 
 

 
 

и соревнований, проводимых на стрельбищах. Ответственность и контроль за строгим соблюдением 

мер безопасности и правил обращения с оружием возлагается на руководителей спортивных 

стрелковых мероприятий разного уровня. 

Баллистика. 

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

при полете. 

Выстрел – выбрасывание пули из канала ствола огнестрельного оружия давлением 

пороховых газов. Понятие о взрыве. Взрывчатые вещества (ВВ) разделятся на инициирующие 

(капсюльные составы), дробящие и метательные (пороха). Инициирующие ВВ легко взрываются  

от простых видов внешнего воздействия: пламени, удара, трения, способны вызвать детонацию. 

Метательные ВВ или пороха при горении превращаются в пороховые газы, сообщая пуле движение 

в канале ствола. 

Внутренняя баллистика изучает явления, происходящие в канале ствола при выстреле: 

воспламенение и горение пороха, образование пороховых газов, возникновение давления, движение 

и вылет пули. Величина давления пороховых газов в момент вылета пули из канала ствола – дульное 

давление. Скорость пули в момент вылета называется начальной. Давление пороховых газов 

вызывает движение пули вперед, а оружия назад. Это движение оружия называется отдачей. Угол 

вылета, его зависимость от однообразия удержания оружия и усилия хвата. Прочность стволов 

зависит от толщины стенок и качества материала. Если давление в стволе превысит величину,  

на которую рассчитана прочность ствола, то наступит остаточная деформация: ствол будет раздут. 

Причиной образования раздутий являются посторонние тела, находившиеся в канале ствола на пути 

движения пули. Необходимость тщательной чистки оружия. Износ стволов вызывается причинами 

механического, термического и химического характера. Износ стволов отрицательно сказывается 

на их «живучести». Основная причина, отрицательно влияющая на «живучесть» стволов – 

окклюзия. Это – поглощение газов металлом; его последствия: нарушение поверхности канала 

ствола, снижение прочности, увеличение калибра, особенно опасное у дульного выхода, ухудшение 

боя оружия. 

Пригодность ствола для длительной стрельбы называется его «живучестью» – способностью 

выдерживать определенное количество выстрелов, после которых он не теряет свои баллистические 

качества. Увеличение живучести ствола достигается бережным отношением и правильным уходом 

за ним. Чистку оружия необходимо производить с казенной части, так как при чистке с дульного 

среза постепенно происходит снашивание полей нарезов, влекущее за собой ухудшение боя оружия.  

Внешняя баллистика освещает движение пули в воздухе при полете, основывается                        

на законах механики. 

Траектория – это путь, по которому движется центр тяжести пули. Элементы траектории: 

точка вылета, горизонт оружия, линия возвышения, угол возвышения, линия бросания, угол 

бросания, угол вылета, точка падения, угол падения, горизонтальная дальность, вершина 

траектории, высота траектории, восходящая ветвь траектории, нисходящая ветвь траектории, точка 

прицеливания, угол прицеливания, линия прицеливания, угол места цели, точка встречи, угол 

встречи, прицельная дальность, превышение траектории над линией прицеливания, прямой 

выстрел, прицеливание и наводка, горизонтальная наводка, вертикальная наводка.  

Полет пули – на пулю, вылетевшую из канала ствола, действуют три силы: сила инерции, 

сила земного притяжения, сила сопротивления воздуха. Чтобы пуля пролетела определенное 

расстояние и попала в цель, необходимо направить ствол оружия выше цели. Траектория пули                       



 
 

 
 

в безвоздушном пространстве, на которую действует только сила тяжести, представляет собой 

правильную кривую – параболу. Воздушная среда оказывает сопротивление движению пули, 

отражающееся на ее скорости. Причины, вызывающие появление силы сопротивления воздуха. 

Сила сопротивления воздуха зависит от скорости полета пули, от ее формы, массы, калибра, 

поверхности и плотности воздуха. Явление разбрасывания пуль при стрельбе из одного и того же 

оружия при одинаковых условиях называется естественным рассеиванием пуль. Причины, 

вызывающие рассеивание пуль. 

Оружие, патроны и снаряжение стрелка. 

Заводы-изготовители. Оружие нарезное, пневматические, малокалиберные                                       

и крупнокалиберные винтовки и пистолеты. Различия, конструктивные особенности. Винтовки: 

спортивные малокалиберные мужские и женские, крупнокалиберные произвольные                                     

и стандартные, пневматические и пневматические. Пистолеты: спортивные (стандартные), 

скорострельные, произвольные, центрального боя (пистолет, револьвер), пневматические.  

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

частей и механизмов винтовок и пистолетов (общие сведения). Неполная разборка и сборка оружия. 

Прицельные приспособления: прицелы (открытый, диоптрический, оптический) и мушки 

(прямоугольная, кольцевая), конструктивные особенности и отличия, положительные  

и отрицательные стороны. Светофильтры. Особенности спусковых механизмов оружия разных 

видов, их регулировка, отладка. Качественные характеристики стволов, укладка стволов, отбор 

оружия. Отладка и индивидуальная подгонка оружия: винтовок и пистолетов. Характерные 

неисправности оружия, их устранение. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами 

соревнований. Уход за оружием, условия его сохранения. 

Патроны кольцевого воспламенения, центрального боя, пневматические пульки.                            

Их основные конструктивные и баллистические характеристики. Отработка комплекса «патрон-

оружие»: подбор патронов и пулек. Марки видов оружия, патронов и пулек. 

Одежда винтовочника: стрелковая куртка, стрелковые брюки, обычный брючный ремень, 

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

винтовочника. Требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований. Подстилка, 

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

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

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

Одежда стрелка по движущейся мишени: куртка, обувь спортивная или повседневная. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований. Мишени, их размеры. 

Характеристика служебного и произвольного крупнокалиберного оружия. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

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

их строение и взаимодействие. Сердечнососудистая система и кровообращение. Дыхание  

и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма. Центральная нервная система   

и ее ведущая роль в жизнедеятельности организма. Влияние занятий физической культурой  

и спортом на центральную нервную систему и обмен веществ в организме. Совершенствование 

функций сердечнососудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма в процессе 



 
 

 
 

занятий физической культурой и спортом. Органы чувств: слух, зрение: строение глаза, 

профилактика зрения. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования 

двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет 

динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость 

нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности 

организма спортсмена. Тренированность и ее психофизиологические показатели. 

Гигиена, режим, закаливание. 

Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом (кожей), волосами, 

ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, повседневной и спортивной. 

Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура воздуха, влажность, освещение и вентиляция 

помещений. Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления 

организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, 

обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), 

использование их для закаливания организма спортсмена, правила их применения. Режим 

тренировок и отдыха. 

Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, режим питания, 

питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления в зависимости 

от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к питанию: 

количество и качество продуктов питания, разнообразие – сочетание растительных и животных 

компонентов. Питание в день соревнований: необходимость учитывать изменение состояния 

стрелка, следующее за приемом пищи, – некоторое ухудшение двигательных реакций, координации. 

Понятие о заразных заболеваниях (возбудители, передача, распространение). К таким 

заболеваниям относится целая группа заболеваний верхних дыхательных путей. Они вызываются 

главным образом микробами и вирусами и осложняются переохлаждением, поэтому в обиходной 

жизни их называют простудными. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение 

заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных занятиях пулевой стрельбой.  

Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие длительного 

пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

4.2. Содержание технической подготовки 

Прежде, чем приступить к изучению основ технической подготовки стрелка, новички 

должны узнать и твердо запомнить главное – это правила поведения в местах занятий стрельбой                    

и меры безопасности при обращении с оружием. Неукоснительно соблюдать их обязан каждый, кто 

берет в руки оружие. Усвоение знаний проверяется и оценивается. После опроса начинающие 

спортсмены должны расписаться в специальном журнале, подтверждая то, что они не только 

ознакомлены с правилами поведения в местах проведения стрельб и мерами безопасности при 

обращении с оружием, патронами, но знают их и обязуются выполнять. В течение года обязательно 

периодическое повторение правил поведения и мер безопасности в форме беседы, напоминания, 

опроса. На первом занятии каждого нового года следует отдавать определенное время проверке  

и повторению знаний, столь значимых для занимающихся пулевой стрельбой. Спортсмены вновь 

должны расписаться в специальном журнале, беря обязательство строго соблюдать все правила 

поведения в местах проведения стрельб и меры безопасности при обращении с оружием. 



 
 

 
 

Техническая подготовка должна вестись в соответствии с теоретическими положениями, 

накопленными за многие годы специалистами по пулевой стрельбе. Их необходимо использовать 

при изучении и освоении нового практического материала, соблюдая методические принципы.  

Основы техники выполнения выстрела. 

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

в достижении высокого мастерства. Хороший результат всей стрельбы – это итог согласованных 

действий стрелка, позволяющих выполнять меткие выстрелы один за другим. Выстрел – это 

сложное действие, техника выполнения которого состоит из следующих элементов: 

 изготовка – поза, принимаемая стрелком для выполнения выстрела, когда оптимальное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия обеспечивают равновесие (устойчивость) 

системы «стрелок-оружие»; 

 прицеливание – уточнение наведения оружия в цель с помощью прицельных 

приспособлений; 

 управление спуском – нажим на спусковой крючок: плавный, своевременный, 

тонкодозированный; 

 дыхание – задержка (остановка) дыхания на время, необходимое для прицеливания                            

и выполнения выстрела. 

4.2.1. Техника выполнения выстрела из винтовки 

Стрелки из винтовки должны знать следующее: 

 пулевая стрельба как один из видов стрельбы; 

 нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество; 

 малокалиберные винтовки: калибр – 5,6 мм, пуля выбрасывается из канала ствола 

пороховыми газами; 

 крупнокалиберные винтовки: калибр – 6,5-7,62 мм, пуля выбрасывается из канала ствола 

пороховыми газами; 

 пневматические винтовки: калибр – 4.5 мм, пулька выбрасывается из канала ствола силой 

сжатого воздуха; 

 основные части винтовки, их назначение, взаимодействие; 

 прицельные приспособления: прицелы и мушки; 

 открытый прицел – планка с полукруглой или прямоугольной прорезью; 

 диоптрический прицел – основание прицела, тарель с диоптром, барабанчики для внесения 

поправок; 

 достоинства и недостатки каждого из прицелов; 

 мушки: прямоугольная и кольцевая, их достоинства и недостатки; возможность менять 

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

«стрелок-оружие»; 

 диоптры (отверстия) – возможность менять по диаметру в зависимости от изменений 

освещенности мишени; 

 светофильтры, очки; 

 индивидуальная подгонка винтовки, отладка; 

 одежда винтовочника: куртка, брюки, одежда под курткой и брюками, обычный брючный 

ремень, обувь, стрелковая перчатка (рукавица); 

 требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований к винтовкам и одежде 

стрелка; 

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

капсюльный состав, порох; 



 
 

 
 

 понятия: «кучность», «разброс», «отрыв», «средняя точка попадания» – СТП, 

«несовмещение» и «совмещение» ее с центром мишени; 

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

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

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

расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена ») 

на прицеле винтовки определенной модели; 

 понятия: – «устойчивость» и «район колебаний»; 

 «подлавливание», «подсечка», «дергание»; 

 «ожидание» и «встреча» выстрела; 

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

не допустить преждевременный «выход из работы»; 

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

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

4.2.1.1. Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «лежа» 

Основополагающим условием изготовки «лежа» является рациональное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться такой устойчивости 

винтовки в течение 60 – 75 минут, которая может быть охарактеризована, как «идеальная». Особое 

внимание при стрельбе в изготовке «лежа» необходимо уделить стабильно – однообразной отдаче 

оружия при выполнении выстрела. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для выполнения 

выстрела в положении «лежа». 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки                               

в изготовке «лежа»: 

 изготовка с применением упора для тренировки начинающих: 

 винтовка кладется цевьем на валик (или на ладонь левой руки, расположенной на нем) так, 

чтобы высота прицельных приспособлений от уровня пола позволяла стрелку удобно расположить 

голову на гребне приклада без лишнего напряжения мышц шеи и спины, обеспечивая при этом 

наиболее благоприятные условия работы глаза во время прицеливания; 

 туловище – стрелок располагается на животе под некоторым углом (15 – 20°) к направлению 

стрельбы, упираясь локтями в пол так, чтобы грудь была чуть приподнята; 

 ноги – без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; 

 затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

 кисть левой руки охватывает нижнюю часть приклада в районе затыльника (или левая рука 

расположена так, как при стрельбе с ремнем, но тыльная сторона ладони опирается на валик, 

винтовка цевьем лежит на ладони в районе мякоти основания большого пальца);  

 кисть правой руки охватывает рукоятку приклада с усилием, не мешающим плавно нажимать 

на спусковой крючок; 

 голова – лежит, упираясь щекой, на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоптра прямо, 

расстояние диоптра от ресниц глаза 1 – 2 см., мышцы шеи и спины находятся в естественном 

напряжении. 

На тренировках, начинающих стрельбе в положении «лежа», применяются два варианта 

изготовки с использованием упора. Они различаются тем, каково участие левой руки в изготовке.  

Изготовка с применением ружейного ремня. 

 туловище – стрелок располагается на животе под некоторым углом (15-20°) к направлению 

стрельбы; 



 
 

 
 

 ноги – без напряжения раскинуты в стороны, стопы лежат свободно; 

 левая рука – выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 110-160 °, локоть 

расположен под винтовкой, которая лежит цевьем на ладони в районе мякоти основания большого 

пальца; мышцы левой руки расслаблены и не принимают участия в удержании винтовки; винтовка 

удерживается за счет натяжения ружейного ремня; 

 затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

 правая рука – локоть опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку 

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

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

ремень одевается на левую руку и стягивается в районе середины предплечья, опоясывает тыльную 

сторону кисти и крепится к антабке на цевье винтовки; длина ремня подгоняется очень тщательно, 

его оптимальное натяжение, правильное расположение и закрепление в районе предплечья должно 

обеспечивать отсутствие видимой пульсации, стабильное удержание винтовки в течение 

длительного времени в однообразной изготовке без болевых ощущений и напряжения левой руки, 

а также однообразие отдачи оружия при выстреле; 

 указательный палец накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой так, 

чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска, было направлено вдоль оси канала 

ствола; 

 голова – лежит, упираясь щекой на гребень приклада, глаз смотрит в центр диоптра прямо, 

расстояние диоптра от ресниц глаза 1 – 2 см., мышцы шеи находятся в естественном напряжении; 

 прицеливание – в период начального освоения при использовании прямоугольной мушки 

между «яблоком» мишени и вершиной мушки должен быть небольшой, но четко видимый просвет; 

с появлением хорошей устойчивости используют кольцевую мушку, в центре которой  

при прицеливании должно находиться черный круг мишени, а мушка (намушник) – в центре 

диоптра; 

 управление спуском – нажим на спусковой крючок должен быть плавным и направлен вдоль 

оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого ускорения, указательный палец 

работает автономно, так, чтобы не включались (напрягались) какие-либо другие группы мышц; 

 дыхание – дыхание задерживается на время, необходимое для выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела – соединение (координирование) в единое целое элементов техники: 

устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», прицеливание, нажим на спусковой крючок при 

задержке дыхания. 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить                        

и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, постоянно совершенствовать 

следующее: 

 однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

 умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей изготавливаться                     

на мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; производить 

самопроверку, контролируя точность (однообразие) расположения системы «стрелок-оружие» 

относительно точки (района) прицеливания; 

 мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки  

при использовании в пределах Правил соревнований подвижности частей винтовки: затыльника, 

крюка, антабки, прицельных приспособлений, длины ремня, постепенное уточнение их положения; 

 способность удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении  

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

упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления и болевых ощущений  

как средство выработки устойчивости и силовой выносливости, достаточных для 1-2-х кратного 

выполнения упражнений: МВ-30, МВ-60, МВ-3*20 («лежа») и МВ-3*40 («лежа»); 



 
 

 
 

 умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удерживая 

систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической выносливости), доводя 

время оптимальной устойчивости до 20 и более секунд; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

систему «стрелок-оружие» в течение 20 секунд; 

 способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание  

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

выстрела, во время и после его выполнения, анализируя собственные ощущения, делая выводы  

и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий от спортсмена осознанных 

усилий: задача тренера – убедить своих спортсменов в необходимости и целесообразности 

овладения умением сохранять и контролировать стабильность усилий мышц; 

 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно,  

без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя этот элемент  

до автоматизма; 

 автономную работу указательного пальца без включения (напряжения) каких-либо других 

групп мышц; 

 умение использовать разные способы управления спуском: плавно- последовательный 

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

 умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

 способность контролировать («слушать себя») совокупность элементов техники                            

при выполнении каждого выстрела в течение всего упражнения; 

  умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела», 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания 

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

(«параллельность работ»); отметки (оценки) выстрела, восприятия отдачи оружия. 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском, 

основного элемента техники выполнения выстрела. 

 понятное объяснение-рассказ о том, каким и почему должен быть нажим на спусковой 

крючок, показ тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего 

давление на спусковой крючок; 

 выполнение «выстрелов» без патрона – многократное повторение нажима на спусковой 

крючок с визуальным контролем движения пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка                     

и запоминанием ощущений давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата ее кистью и расстояния                    

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки; 

 применение упражнений, направленных на естественное и спокойное восприятие отдачи 

винтовки и звука выстрела; 

 неукоснительное соблюдение принципов – «от простого к сложному», постепенность                        

и последовательность при разучивании элементов техники выполнения выстрела.  

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим на спусковой крючок,  

из-за чего снижается острота зрения, увеличиваются колебания оружия (мушки) под мишенью,                      



 
 

 
 

не хватает дыхания; при такой ситуации начинающий стрелок стремится поскорее сделать выстрел, 

освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто совершает (делает) еще 

одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, обратив 

его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

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

и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе подготовки не форсировать спортивный 

рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания и освоения 

элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», нужно 

обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и расположению  

– сигнал неблагополучия. Опытный тренер по отдаче визуально может определить, правильно                      

ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка. 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые, в процессе тренировочных 

занятий на начальном этапе тренировок необходимо использовать разнообразные упражнения, 

которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники 

выполнения выстрела, такие как: 

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

прицеливания; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами (с опущенными 

веками), не прицеливаясь; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок, удерживая оружие на фоне мишени «белый 

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

 удержание оружия, прицеливаясь по мишени № 7; 

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

 стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

 стрельба по мишени большого размера, чем мишень № 7, или на укороченной дистанции;  

 стрельба по мишени № 7 на полной дистанции; 

 стрельба с прямоугольной и кольцевой мушками; 

 выполнение серий из 3, 5, 10 выстрелов на кучность по мишени № 7; 

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

 выполнение на начальном этапе выстрелов без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений                  

на соревнованиях; 

 стрельбы с корректировкой и самокорректировкой; 

 другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения выстрела. 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания 3, 5, 10 и более пробоин; 

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

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

расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена») 

на прицеле винтовки определенной модели; 

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

 величина («цена») смещения СТП на мишени 3 «щелчка» на один габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных винтовках иностранного производства зависит от модели прицела, который 



 
 

 
 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них своя величина («цена») смещения СТП 

при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны в сопровождающих 

инструкциях; 

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

выполнения серий и полных упражнений. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение серий из 5 выстрелов на наименьшее количество «отрывов» и наилучшую 

«кучность» (количество выстрелов можно увеличивать до 10, исходя из подготовленности 

стрелков); 

 выполнение серий из 5, 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении СТП 

этих выстрелов с центром мишени; 

 прикидки, контрольные стрельбы на результат; 

 выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 

 турниры, товарищеские встречи; 

 квалификационные и календарные стрельбы; 

 участие в соревнованиях в упражнениях из положения «лежа» в соответствии с правилами 

соревнований; 

 выполнение установочных и разрядных нормативов, установление (повышение) личных 

рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                          

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнения на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

 темп и ритм при стрельбе в положении «лежа»; 

 стрельба на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещения (переменная облачность), направления и порывов ветра; 

 подбор патронов; экипировка; 

 Правила соревнований: общие положения и определяющие стрельбу из малокалиберной 

винтовки в положении «лежа»; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 судейская практика. 

4.2.1.2. Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «с колена» 

Основополагающим принципом изготовки «с колена» является достижение рационального 

взаиморасположения частей тела стрелка и оружия, позволяющее добиться устойчивого равновесия 

системы «стрелок – оружие» в течение 75 – 90 минут без принудительного напряжения (включения) 

отдельных групп мышц. При этом устойчивость винтовки при прицеливании должна быть 

охарактеризована, как «очень хорошая». Особое внимание при стрельбе в изготовке «с колена» 

необходимо уделить стабильно – однообразной отдаче винтовки при выполнении выстрела. 

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

не более 25 см, а диаметр – 18 см; его плотность (упругость) подбирается в соответствии                           

с размером обуви стрелка и должна обеспечивать сохранение заданной формы в течение 

длительного времени, чтобы предотвратить преждевременное возникновение болевых ощущений 

во время продолжительного нахождения в изготовке. 



 
 

 
 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы                      

из малокалиберной винтовки в положении «с колена». 

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

его расположения относительно направления стрельбы предопределяет однообразие последующих 

элементов принимаемой позиции в изготовке на мишень. 

 Изучение элементов техники выполнения выстрела из малокалиберной винтовки                               

в положении «с колена»: 

 Подголенник желательно расположить так, чтобы, опираясь на него голеностопным 

суставом, а коленом в пол, правая нога была развернута под внутренним углом от 60° до 80° 

относительно направления ведения стрельбы. При этом, пятка левой ноги должна быть 

приблизительно на одной линии, направленной в сторону ведения стрельбы с ближним к ней торцом 

подколенника. Пятка левой ноги должна быть расположена от подколенника на расстоянии, которое 

приблизит положение голени левой ноги в окончательной позе к углу 90° относительно плоскости 

пола. 

 Окончательную позицию в изготовке без оружия спортсмен принимает, усаживаясь 

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

расположения точек опоры, так как это предопределяет дальнейший выбор положения                               

в окончательной изготовке с винтовкой и как следствие достижение хорошей устойчивости системы 

«стрелок – оружие». 

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

с оружием была приближена к изготовке «лежа». 

 левая рука – выдвинута вперед, согнута в локтевом суставе под углом 90° – 120°, локоть 

левой руки упирается в район коленной чашечки левой ноги. Винтовка лежит цевьем на ладони                    

в районе мякоти основания большого пальца, ремень одевается и стягивается в районе середины 

предплечья, опоясывает кисть и крепится к антабке на цевье винтовки. Желательно, чтобы локоть 

левой руки находился под винтовкой или чуть левее плоскость стрельбы; 

 затыльник приклада упирается в ключицу в районе дельтовидной мышцы; 

 локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку 

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

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

 указательный палец нажимает на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой так, 

чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала 

ствола; 

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

мышцы шеи находятся в естественном напряжении; 

 прицеливание – наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) при помощи 

прицельных приспособлении; в период начального освоения при использовании прямоугольной 

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

просвет; с появлением хорошей устойчивости используют кольцевую мушку, в центре которой при 

прицеливании должно находиться черный круг мишени, а мушка (намушник) – в центре диоптра; 

 управление спуском – нажим на спусковой крючок должен быть плавным и направлен вдоль 

оси канала ствола, давление усиливается постепенно без резкого ускорения, указательный палец 

работает автономно, так, чтобы не включались (напрягались) другие мышцы; 

 дыхание – дыхание задерживается на время, необходимое для выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела – соединение (координирование) в единое целое элементов техники: 

устойчивое удержание системы «стрелок-оружие», прицеливание, нажим на спусковой крючок при 

задержке дыхания. 

 В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить                      

и закрепить в прочный навык технику выполнения выстрела, постоянно совершенствовать:  

 однообразие выполнения всех элементов изготовки; 



 
 

 
 

 умение, принимая изготовку на линии огня, точно, без погрешностей изготавливаться на 

мишень корпусом, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; производить 

самопроверку, контролируя точность (однообразие) расположения системы «стрелок-оружие» 

относительно точки (района) прицеливания; 

 мышечные ощущения и навыки, необходимые для корректирования изготовки                               

при использовании в пределах Правил соревнований подвижности частей винтовки: затыльника, 

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

их положения; 

 способность удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении                              

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

упражнения (развитие и совершенствование силовой выносливости); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления и болевых ощущений как 

средство выработки устойчивости и силовой выносливости, достаточных для 1-3 кратного 

выполнения упражнений: МВ-3*20 («колено») и МВ-3*40 («колено»); 

 умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удерживая 

систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической выносливости), доводя 

время относительной устойчивости до 20 и более секунд; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

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

 систему внутреннего контроля (умение «слушать себя»), за совокупностью элементов 

техники выстрела в течение всего упражнения; 

 способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание                         

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

делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных 

усилий; задача тренера – убедить своих спортсменов в необходимости и целесообразности 

овладения умением сохранять и контролировать стабильность усилий мышц; 

 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно,  

без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя этот элемент  

до автоматизма; 

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

групп мышц; 

 умение использовать другие способы управления спуском: плавно- последовательный 

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

 умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела», 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания 

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

(«параллельность работ»); восприятие отдачи оружия, отметка (оценка) выстрела. 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском, 

как основного элемента техники выполнения выстрела. 

 понятное объяснение-рассказ о том, каким и почему должен быть нажим на спусковой 

крючок, показ тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего 

давление на спусковой крючок; 

 выполнение «выстрелов» без патрона – многократное повторение нажима на спусковой 

крючок с визуальным контролем движения пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка                  

и запоминанием ощущений давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 



 
 

 
 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата ее кистью и расстояния                      

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки; 

 применение упражнений, направленных на естественное и спокойное восприятие отдачи 

винтовки и звука выстрела; 

 неукоснительное соблюдение принципов – «от простого к сложному», постепенность                        

и последовательность при разучивании элементов техники выполнения выстрела. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок, 

практически «рывок»; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                             

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

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

совершает (делает) еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь 

спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

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

и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе подготовки не форсировать спортивный 

рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания, освоения 

элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», нужно 

обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и расположению – 

сигнал неблагополучия. Опытный тренер по отдаче визуально может определить, правильно                    

ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка. 

Применяя метод расчленения сложных действий на простые, в процессе тренировочных 

занятий на начальном этапе освоения необходимо использовать разнообразные упражнения, 

которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники 

выполнения выстрела, такие как: 

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

прицеливания; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами (опущенными 

веками), не прицеливаясь; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок, удерживая оружие на фоне мишени «белый 

лист»: соединение этих двух элементов выстрела в единое действие 

 удержание оружия, прицеливаясь по мишени № 7; 

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

 стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

 стрельба по мишени большого размера, чем мишень № 7, или на укороченной дистанции;  

 стрельба по мишени № 7 на полной дистанции; 

 стрельба с прямоугольной или кольцевой мушками; 

 выполнение серий из 3, 5,10 выстрелов на «кучность» по мишени № 7; 

 выполнение на начальном этапе освоения выстрелов без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений                    

на соревнованиях; 



 
 

 
 

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

 другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения выстрела.  

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания 3, 5, 10 и более пробоин; 

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

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

расстояние между габаритам и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена»)   

на прицеле винтовки определенной модели; 

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

 величина («цена») смещения СТП 3 «щелчка» на один габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных винтовках иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько; у каждой из них своя величина («цена») смещения СТП 

при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны в сопровождающих 

инструкциях; 

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

выполнения серий и полных упражнений. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение серий из 5 выстрелов на наименьшее количество 

 «отрывов» и наилучшую «кучность» (количество выстрелов можно увеличивать                             

до 10, исходя из подготовленности стрелков); 

 выполнение серий из 5, 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении СТП 

этих выстрелов с центром мишени; 

 прикидки, контрольные стрельбы на результат; 

 выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 

 турниры, товарищеские встречи; 

 квалификационные и календарные стрельбы; 

 выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                          

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнения на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

 темп и ритм при стрельбе в положении «с колена»; 

 стрельба на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещения (переменная облачность), направления и порывов ветра; 

 подбор патронов; экипировка; 

 Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из малокалиберной 

винтовки в положении «с колена»; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 судейская практика. 



 
 

 
 

4.2.1.3. Выполнение выстрела из малокалиберной винтовки в изготовке «стоя» 

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

из винтовки. Основополагающим принципом изготовки «стоя» является рациональное 

взаиморасположение частей тела стрелка и оружия, которое позволяет достичь устойчивого 

равновесия системы «стрелок – оружие», а также в каждой отдельно взятой попытке позволяет 

выполнить точный (правильный) выстрел без принудительного напряжения или непроизвольного 

включения отдельных групп мышц. Устойчивость винтовки при прицеливании должна быть 

охарактеризована как «хорошая» и «очень хорошая». Особое внимание при выполнении выстрела 

в изготовке «стоя» необходимо уделять координированному выполнению действий, направленных 

на устойчивое удержание оружия в точке (районе) прицеливание и нажим на спусковой крючок  

при затаивании дыхания. 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы                      

из малокалиберной винтовки в положении «стоя». 

Для выполнения выстрела стрелок становится боком к мишени: 

 ноги – ступни на ширине плеч, носки слегка разведены в стороны или параллельно; 

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

(оптимальном напряжении); 

 левая рука – подпорка, согнута в локте, который упирается в районе подвздошного гребня 

таза; 

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

кладется на тыльную сторону согнутых в кулак пальцев в районе скобы спускового крючка; 

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

 локоть правой руки опущен свободно, мышцы не напряжены, кисть охватывает рукоятку 

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

 указательный палец нажимает на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой так, 

чтобы усилие, необходимое для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала 

ствола; 

 голова – лежит, упираясь щекой на гребень приклада так, чтобы глаз смотрел в центр диоптра 

прямо, а мышцы шеи не участвовали в удержании головы, находясь в естественном напряжении; 

 позвоночник – прогибается так и на столько насколько необходимо придать изготовке позу 

устойчивого равновесия системы «стрелок-оружие» без излишнего напряжения мышечных усилий; 

 прицеливание – наведение системы «стрелок-оружие» в цель (на мишень) при помощи 

прицельных приспособлений; 

 управление спуском – плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, 

давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автономная работа 

указательного пальца без включения (напряжение) каких – либо других групп мышц; 

 дыхание – задержка дыхания на время, необходимое для выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела – соединение (координирование) в единое целое элементов техники 

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

спусковой крючок при задержке дыхания. 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать: 

 однообразие выполнения всех элементов изготовки; 

 умение, принимая изготовку на огневом рубеже, точно, без погрешностей изготавливаться 

корпусом на мишень, используя приемы наведения в цель системы «стрелок-оружие»; производить 

самопроверку, контролируя точность (однообразие) расположения системы «стрелок- оружие» 

относительно точки (района) прицеливания; 

 умение использовать в пределах Правил соревнований подвижность частей винтовки: 



 
 

 
 

затыльника, крюка, прицельных приспособлений, подставки под тыльную часть кисти левой руки, 

а также расположение точек опоры, изменяя их с целью распределения центра тяжести своего тела 

для обретения устойчивого равновесия системы «стрелок-оружие» без излишнего напряжения 

мышечных усилий, постепенно уточняя их положение; 

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

выполнении нескольких выстрелов, серий, упражнения (развитие и совершенствование силовой 

выносливости); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления и болевых ощущений  

как средство выработки устойчивости и силовой выносливости, достаточных для 1-2-3 кратного 

выполнения упражнений: МВ-3*20 («стоя») и МВ-3*40 («стоя»); 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное нахождение в изготовке                                      

без значительного утомления и болевых ощущений как средство выработки устойчивости системы 

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

в соответствии с Правилами соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента задержки дыхания «замирать», удерживая 

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

выносливости), доводя время относительной устойчивости до 20 и более секунд; 

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

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

 способность в течение всего упражнения концентрировать и сохранять внимание                          

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

делая выводы и принимая решения; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных 

усилий; задача тренера – убедить своих спортсменов в необходимости и целесообразности 

овладения умением сохранять и контролировать стабильность усилий мышц; 

 умение выполнять нажим на спусковой крючок плавно, усиливая давление постепенно,  

без резкого ускорения движения указательного пальца, в дальнейшем доведя этот элемент  

до автоматизма; 

 автономную работу указательного пальца, без включения (напряжения) других групп мышц; 

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

плавно-прерывистый или ступенчатый, пульсирующий и другие; 

 умение управлять нажимом на спусковой крючок при неблагоприятном сочетании 

остальных элементов выстрела; 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела», 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: устойчивого удержания 

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

(«параллельность работ»); восприятие отдачи оружия, отметки (оценки) выстрела. 

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском, 

как основного элемента техники выполнения выстрела. 

 понятное объяснение – рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и показ 

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление                            

на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок 

с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка  

и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния                         

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти); 



 
 

 
 

 применение упражнений, направленных на естественное и спокойное восприятие отдачи 

винтовки и звука выстрела; 

 неукоснительное соблюдение принципов – «от простого к сложному», «постепенность                      

и последовательность» при разучивании элементов техники выполнения выстрела. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                           

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

совершает (делает) еще одну вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – во время помочь 

спортсмену, обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе освоения стрельбе в изготовке 

«стоя» не форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного 

неспешного разучивания, освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе 

в «районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы  

«стрелок-оружие». 

Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и расположению  

– сигнал неблагополучия. Опытный тренер по отдаче визуально может определить, правильно                     

ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка. 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые, в процессе тренировочных 

занятий необходимо на начальном этапе освоения стрельбе использовать разнообразные 

упражнения, которые помогут освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы 

техники выполнения выстрела, такие как: 

 освоение элементов изготовки, когда оптимально (без излишнего напряжения) стабильным 

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

(развитие статической выносливости); 

 удержание системы «стрелок-оружие» в изготовке на фоне мишени 

«белый лист» без точки прицеливания; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок с закрытыми глазами (с опущенными 

веками), не прицеливаясь; 

 удержание оружия на фоне мишени «белый лист» с одновременным освоением плавного 

нажима на спусковой крючок – соединение этих двух элементов выстрела в единое действие; 

 удержание оружия, только прицеливаясь по мишени № 7; 

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

 стрельба с патроном по мишени «белый лист»; 

 стрельба по мишени большого размера или с укороченной дистанции; стрельба по мишени 

№ 7 на полной дистанции; 

 стрельба с прямоугольной и кольцевой мушками; 

 выполнение серий из 3, 5, 10 выстрелов на «кучность» по мишени № 7; 

 выполнение на начальном этапе освоения выстрелов без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений                  

на соревнованиях; 

 стрельба на совмещение: расчет и внесение поправок после серии выстрелов, во время 

выполнения серии, упражнения (самокорректировка); 

 другие упражнения, способствующие обретению первичных навыков выполнения выстрела 



 
 

 
 

в изготовке «стоя». 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания 3, 5, 10 и более пробоин; 

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

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

расстояние между габаритам и величину смещения СТП при одном «щелчке» (его «цена»)   

на прицеле винтовки определенной модели; 

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

 величина («цена») смещения СТП на мишени 3 «щелчка» на один габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных винтовках иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них своя величина («цена») смещения СТП 

при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны в сопровождающих 

инструкциях; 

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

выполнения серий и полных упражнений. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение серий из 5 выстрелов на наименьшее количество «отрывов» и наилучшую

 «кучность» (количество выстрелов можно увеличивать до 10, исходя из подготовленности 

стрелков); 

 выполнение серий из 5, 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении СТП 

этих выстрелов с центром мишени; 

 прикидки, контрольные стрельбы на результат; 

 выполнение тренировочных упражнений по условиям соревнований; 

 турниры, товарищеские встречи; 

 квалификационные и календарные стрельбы; 

 выполнение на соревнованиях упражнений, включающих стрельбу в положении «стоя»  

в соответствии с Правилами соревнований; 

 выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                          

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнения на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

 темп и ритм при стрельбе в положении «стоя»; 

 стрельба на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещения (переменная облачность), направления и порывов ветра; 

 подбор патронов; экипировка; 

 Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из малокалиберной 

винтовки в положении «стоя»; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 судейская практика. 



 
 

 
 

4.2.1.4. Выполнения выстрела из пневматической винтовки в положении «стоя» 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований при стрельбе  

из пневматической винтовки. 

Элементы техники выполнения выстрела из пневматического оружия те же: изготовка 

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

дыхания. Техника выполнения их практически ничем не отличается от техники стрельбы                          

из малокалиберного оружия. 

Стрельба из пневматической винтовки предъявляет повышенные требования                                   

к устойчивости системы «стрелок – оружие», так как размер «десятки» и расстояние между 

габаритами – малые величины. 

Стрелкам, выполняющим выстрел из пневматической винтовки на дистанции 10 метров, 

нужно знать и помнить следующее: 

 возрастает значение точности наведения корпусом в цель системы «стрелок-оружие»,  

она должна быть практически идеальной; 

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

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

потерю «десятки», а на 2,76 мм – двух зачетных очков; 

 близость мишени, хорошая видимость требуют осторожности при подборе мушки                         

по величине, необходимо создать комфортность зрительного восприятия, обеспечивающую более 

длительную работу глаза без утомления; 

 сравнительно небольшая начальная скорость полета пульки увеличивает время между 

«срывом курка» и вылетом ее, что требует от стрелка более длительного удержания винтовки после 

выстрела, чем при стрельбе из малокалиберного оружия (необходимость сохранения «рабочего 

состояния»). 

Стрельбу из пневматического оружия отличают отсутствие звука выстрела, характерного для 

стрельбы из малокалиберного оружия, и отдачи после выстрела, что помогает начинающему 

стрелку делать правильную отметку (оценку) выстрела. Опытный тренер по отдаче оружия может 

визуально оценить, правильно ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка.  

Тренировки по стрельбе желательно начинать со стрельбы из пневматического оружия.  

Оно имеет свои преимущества: 

 пневматическое оружие менее опасно при обращении с ним; 

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

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

творчества, кружках для работы с подростками при Клубах и в домашних условиях; 

 длина помещения для занятий стрельбой из пневматического оружия в пять раз меньше, чем 

при использовании малокалиберного; пульки для пневматического оружия доступны для 

приобретения и значительно дешевле малокалиберных патронов. 

На первом этапе тренировок следует вести в изготовке, имитирующей стрельбу «лежа»: 

стрелок сидит за столом, локти опираются на поверхность стола, винтовка расположена на ладони 

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

В начальном периоде тренировок следует использовать образцы оружия, вес которого                     

не велик - учебные пневматические винтовки. 

Преждевременный переход к стрельбе из высококлассного оружия, более тяжелого,   

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

освоена на столько, чтобы в мышцах, удерживающих систему «стрелок-оружие», не возникало 

излишнее напряжение. 



 
 

 
 

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

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

ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок, и условия, обеспечивающие выработку 

правильного навыка обработки спуска при стрельбе из пневматической винтовки, также почти                  

не отличаются от описанных в разделах о выполнении выстрелов из малокалиберной винтовки                    

в разных положениях. 

Несовпадение отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству и расположению – 

сигнал неблагополучия. Опытный тренер по отдаче визуально может определить, правильно                    

ли выполнялся выстрел или была допущена предполагаемая ошибка. 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

 расчет величины «несовмещения» СТП с центром мишени и количества 

 «щелчков», необходимых для внесения поправки; чтобы его произвести, нужно знать 

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

(его «цену») на прицеле винтовки определенной модели; 

 мишень №8 – диаметр «десятки» – 0,5 мм, расстояние между габаритами – 2,5 мм; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на пневматический винтовках иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, и каждая из них имеет свою величину («цену») 

смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны                         

в сопровождающих инструкциях; 

 корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение серий от 5 до 10 выстрелов по мишеням: «белый лист» и № 8 на наименьшее 

количество отрывов и наилучшую «кучность»; 

 выполнение серий из 5 и более выстрелов «на кучность» с подсчетом очков при совмещении 

СТП этих пробоин с центром мишени;  

 прикидки, контрольные стрельбы; 

 турниры, товарищеские встречи; 

 выполнение в соревнованиях, квалификационных и календарных, упражнений:  

ВП-20, ВП-40, ВП-60; 

 выполнение установочных нормативов, установление и повышение личных рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной по достоинству и расположению: 

«ожидание» выстрела, преждевременный выход из «рабочего состояния», поспешное стремление 

завершить нажим на спусковой крючок, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела;  

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнений в условиях соревнований, характер выполнения, количество; 

 темп и ритм при стрельбе из пневматической винтовки; 

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), направления и порывов ветра; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из пневматической 

винтовки; 



 
 

 
 

 практика судейства. 

Использование тренажера «СКАТТ» в процессе отбора перспективных спортсменов, 

формирования навыков в стрельбе и совершенствования техники выполнения выстрела.  

Использование тренажера СКАТТ в значительной степени позволяет ускорить процесс 

овладения элементами техники стрельбы: 

 упрощает подбор оптимальных изготовок в винтовочных упражнениях; 

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

 позволяет спортсмену уже на этапе начального освоения понять, разучить  

и совершенствовать «правильный» для него способ нажима на спусковой крючок; 

 дает возможность научиться оценивать свои ощущения при выполнении выстрела 

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

 позволяет определить и расставить по значимости элементы техники выполнения выстрела, 

концентрируя свое внимание при их совершенствовании; 

 использование тренажера позволяет тренерам уже на ранней стадии отбора (селекции) 

выявить перспективных спортсменов и определить им специализацию в дисциплинах (винтовка или 

пистолет), видах оружия (малокалиберное или пневматическое) и стрелковых упражнениях.  

Добившись минимальных значений пульсации, стрелок переходит к тренировке 

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

так как устойчивость «между ударами сердца» достигается многочасовыми тренировками.  

Для успешного ведения стрельбы стрелок должен удерживать оружие перед выстрелом,   

в момент выстрела и после выстрела. Учитывая, что в удержании оружия участвует большое 

количество мышц, стрелок должен уметь не просто контролировать какие-то отдельные группы 

мышц частей тела, а весь комплекс мышц, участвующих в удержании «позы- изготовки» и нажиме 

на спусковой крючок. Устойчивость оружия «между ударами сердца» достигается навыком 

правильно распределять тяжесть своего тела в изготовке и умением обретать устойчивое равновесие 

системы «стрелок- оружие» без излишнего напряжения мышечных усилий. 

Оценкой устойчивости может служить траектория колебаний оружия в зоне прицеливания, 

которая фиксируется на тренажере СКАТТ и измеряется в течение последней секунды перед 

выстрелом. Этот показатель можно охарактеризовать как устойчивость оружия на заключительной 

фазе выстрела. Чем меньше этот показатель, тем лучше устойчивость. Изучая траекторию 

колебания оружия в точке прицеливания за 0,2 секунды до выстрела, можно судить о том, 

произошел ли выстрел в фазе движения или в фазе относительной устойчивости. Инструментом 

определения устойчивости является параметр «L», который показывает, с какой скоростью                          

и амплитудой перемещается траектория колебания оружия по мишени. Измеряется параметр «L»  

в мм /сек. 

Используя данные параметры, можно упростить и ускорить процесс совершенствования 

правильного выполнения выстрела и его отдельных элементов: техники совершенствования 

мышечных ощущений в изготовке, позволяющих достичь оптимальной устойчивости оружия, 

точности прицеливания, своевременного нажима на спусковой крючок, восприятия отдачи оружия 

и отметки (оценки) выстрела. 

Тренажер СКАТТ дает спортсмену и тренеру наглядную и точную информацию о технике 

выполнения выстрела, повышает мотивацию в тренировке без использования патронов – улучшает 

эффективность тренировочного процесса. 

4.2.2. Техника выполнения выстрела из пистолета 

Стрелки из пистолета должны знать следующее: 



 
 

 
 

 пулевая стрельба как один из видов стрельбы; 

 нарезное оружие: нарезы, их назначение, количество; 

 малокалиберные пистолеты: калибр 5,6 мм; 

 крупнокалиберные пистолеты: калибр 7,62 мм – 9,65 мм; 

 пневматические пистолеты: калибр 4.5 мм; 

 основные части пистолета, их назначение, взаимодействие; 

 прицельные приспособления: 

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

величины, возможность замены, подбора; 

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

 светофильтры, очки; 

 индивидуальная подгонка рукоятки; 

 отладка и регулировка спусковых механизмов; 

 одежда стрелка из пистолета: куртка, обувь; 

 требования и ограничения, предъявляемые Правилами соревнований к пистолетам                             

и одежде; 

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

капсюльный состав, порох; 

 понятия: «кучность», «разброс», «отрыв», «средняя точка попадания» – СТП, 

«несовмещение» и «совмещение» ее с центром мишени; 

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

 расчет величины несовмещения СТП с центром мишени и количества 

 «щелчков», необходимых для внесения поправки; чтобы его произвести, нужно знать 

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

(его «цену) на прицеле пистолета определенной модели (данные о размерах мишеней и величинах 

смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) на прицеле пистолетов 

определенных моделей приведены в соответствующих разделах); 

 понятия: – «устойчивость» и «район колебаний»; 

 «подлавливание», «подсечка», «дергание»; 

 «ожидание» и «встреча» выстрела; 

 сохранение «рабочего состояния» до выстрела, во время и после него (преждевременный 

«выход из работы», «развал»); 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания изготовки, 

прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность работ»);  

 условия выполнения различных упражнениях по Правилам соревновани (в соответствующих 

разделах). 

4.2.2.1. Выполнение выстрела из спортивного (стандартного) пистолета по мишени с черным 

кругом 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы                 

из спортивного (стандартного) пистолета по мишени с черным кругом. 

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

разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной работы органа 

зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с оружием и поворот головы при 

прицеливании. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из спортивного (стандартного) пистолета 

по круглой мишени: 

 изготовка – перед выполнением выстрела: 



 
 

 
 

 ноги – ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, ягодичные 

мышцы в оптимальном напряжении; 

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

(оптимальном напряжении); 

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

 глаза – повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот головы; 

 левая рука – свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в тонусе 

(оптимальном напряжении); 

 правая рука – поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, локтевом                 

и лучезапястном суставах; 

 указательный палец – накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

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

канала ствола; 

 хватка – положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца; усилия всех 

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

лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих усилий; положение 

указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой крючок не должно нарушать 

«ровное» положение мушки в прорези; 

 прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечивается 

совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, закрепляющих 

лучезапястный сустав; удерживание прорези (планки) прицела с «ровной» мушкой под мишенью  

(в «районе прицеливания») с небольшим просветом, мишень и просвет воспринимаются менее 

четко, чем «ровная» мушка в прорези открытого прицела; 

 управление спуском – плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, 

давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, автономная работа 

указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в прорези; 

 дыхание – остановка (задержка) дыхания на время, необходимое для прицеливания                        

и выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела: соединение (координирование) в единое целое элементов техники 

выполнения выстрела. 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы 

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

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

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательной периодически 

проводимой проверке; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

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

мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела; 

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

с пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выполнении 

нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5 выстрелов                     

с коротким отдыхом между ними и серий из 10 выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как средство 

выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для  

1-2-3 кратного выполнения упражнений: МП-20, МП-30 и МП-60 (первая половина) в соответствии 



 
 

 
 

с Правилами соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удерживать 

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

выносливости), доведение времени относительной устойчивости до 20 секунд на этапах начальной 

и тренировочной подготовок; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

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

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

внимание на сохранении стабильности усилий мышц по удержанию пистолета («ровной» мушки                   

в прорези) при прицеливании и закреплении лучезапястного сустава до выстрела, во время и после 

него; этот процесс трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий; задача тренера  

– убедить своих спортсменов в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять                 

и контролировать стабильность усилий мышц; 

 умение при прицеливании контролировать четкость видимости «ровной» мушки в прорези 

(планке) прицела; просвет между прицельными приспособлениями и «яблоком» (мишенью) 

воспринимается не столь же отчетливо; 

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

без резкого ускорения движения указательного пальца; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы                 

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

(«параллельность работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

 способность контролировать (вниманием) и сохранять рабочее состояние до, во время                      

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

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

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском – 

основного элемента техники выполнения выстрела. 

 понятное объяснение – рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, показ 

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление                             

на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок 

с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка  

и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния                         

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                           

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 



 
 

 
 

делает еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, 

обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе освоения не форсировать 

спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания 

и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», 

нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в процессе 

тренировочных занятий на начальном этапе освоения и в дальнейшем при разучивании нового 

необходимо освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники 

выполнения выстрела, используя следующие упражнения: 

 освоение элементов изготовки, когда оптимально (без излишнего напряжения) закреплены 

все мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок-оружие»; в начале – без пистолета, затем 

– с пистолетом без выравнивания, уточнения положения мушки в прорези – внимание на руке  

с оружием; 

 удержание в прорези «ровной» мушки на фоне светлой стены без точки прицеливания; 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок, не прицеливаясь; 

 соединение этих элементов выстрела в единое действие; 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени – «белый 

лист»; 

 выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени – «белый лист»; 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях,                     

на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: «белый 

лист» и № 4; 

 выполнение выстрелов с патроном без ограничения времени, постепенное подведение                   

к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений                                      

на соревнованиях; 

 выполнение серий выстрелов из 3-5 патронов на полной дистанции в группах начальной 

подготовки; 

 выполнение на начальном этапе освоения выстрелов без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений                      

на соревнованиях. 

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с попаданием на мишени                  

по достоинству и расположению – сигнал неблагополучия в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер по отдаче визуально может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или была 

допущена предполагаемая ошибка 

 

 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

 расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами                

и величину смещения СТП на мишени при одном «щелчке» («цену» его) на прицеле пистолета 



 
 

 
 

определенной модели; 

 диаметр «десятки» на мишени № 4 – 50 мм, расстояние между габаритами – 25 мм; 

 величина смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика)                           

на малокалиберных пистолетах: 

 пистолет МЦМ – величина смещения СТП на мишени 2-3 «щелчка» на габарит; 

 пистолеты: ИЖ-35 и МР-35 – величина смещения СТП на мишени около 2 «щелчка»                    

на габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них имеет своя величина («цена») 

смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны                          

в сопровождающих инструкциях; 

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

выполнения серий и полных упражнений; 

 корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение от 3 до 10 выстрелов по мишеням «белый лист» и № 4 на наименьшее количество 

отрывов и наилучшую «кучность»; количество выстрелов определяет тренер, исходя из уровня 

подготовленности стрелков; 

 выполнение серий из 5 – 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении 

СТП этих пробоин с центром мишени; 

 выполнение серий из 5 и более выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат);  

 прикидки, контрольные стрельбы; 

 выполнение упражнений по условиям соревнований; 

 турниры, товарищеские встречи; 

 выполнение на соревнованиях, квалификационных и календарных, упражнений МП-20,  

МП-30 и МП-60 (первая половина) в соответствии с Правилами соревнований; 

 выполнение установочных и разрядных нормативов и установление (повышение) личных 

рекордов. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                           

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнений на соревнованиях, характер выполнения; 

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

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

 Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из спортивного 

(стандартного) пистолета по мишени с черным кругом; 

 практика судейства. 

4.2.2.2. Выполнение выстрела из спортивного (стандартного) пистолета по появляющейся мишени 

Требования, предъявляемые правилами соревнований к изготовке для стрельбы                  

из спортивного (стандартного) пистолета по появляющейся мишени. 



 
 

 
 

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

разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной работы органов 

зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с оружием и поворот головы при 

прицеливании; изготовка практически не отличается от той, которую принимает стрелок для 

выполнения выстрелов по мишени с черным кругом (№ 4). 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из спортивного (стандартного) пистолета 

по появляющейся мишени: 

 изготовка – перед выполнением выстрела: 

 ноги – ступни на ширине плеч или чуть шире, почти параллельно, колени закреплены                       

с усилием, ягодичные мышцы в оптимальном напряжении; 

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

(оптимальном напряжении); 

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

по круглой мишени; 

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

 глаза – повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот головы; 

 левая рука – свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в тонусе 

(оптимальном напряжении); 

 правая рука – перед подъемом опущена под углом 45°, выпрямлена, закреплена в локтевом 

и лучезапястном суставах; при выполнении выстрела поднята в сторону мишени и закреплена еще 

и в плечевом суставе; 

 указательный палец – накладывается на спусковой крючок так, чтобы усилие, необходимое 

для преодоления натяжения спуска было направлено вдоль оси канала ствола;  

 хватка – положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца, усилия всех 

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

лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола; стабильность этих усилий; положение 

указательного пальца, направление нажима пальца на спусковой крючок не должно нарушать 

«ровное» положение мушки в прорези; 

 прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечивается 

совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, закрепляющих 

лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в работе, необходимо 

сохранять при опускании руки, докладывая о готовности, с началом подъема руки с оружием,  

во время прямолинейного движения вверх, переходящего в плавное торможение на последней трети 

или четверти пути подъема и плавную остановку в «районе прицеливания», центр которого 

совпадает с центром мишени, во время выполнения выстрела и чуть дольше (это необходимо для 

обеспечения «ровного» положения мушки в прорези прицела); основное внимание сосредоточенно 

на «ровном» положении мушки в прорези прицела, мишень и путь к ней воспринимаются менее 

четко; 

 управление спуском – перед подъемом палец накладывается на спусковой крючок                          

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

к «району прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени, завершение нажима; 

плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно, 

без резкого ускорения движения пальца; автономная работа указательного пальца, не нарушающая 

«ровное» положение мушки в прорези прицела; 

 дыхание – остановка (задержка) дыхания на время, необходимое для прицеливания                        

и выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела – соединение (координирование) в единое целое элементов техники 

выполнения выстрела. 



 
 

 
 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы 

наведения в цель системы «стрелок-оружие»; проверив точность изготовки на мишень, нужно 

прицелиться в центр нее, «закрепить» все мышцы, удерживающие систему «стрелок-оружие», 

особенно внимательно контролируя мышцы кисти руки, в которой находится пистолет, опустить 

руку под углом 45°; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периодически 

проводимых проверках; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

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

мышц пальцев, удерживающих пистолет при выполнении каждого из 5 выстрелов серии; 

 подъем руки с пистолетом на уровень центра мишени при неизменном положении «ровной» 

мушки в прорези; 

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

переходящее в торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку               

в «районе прицеливания», чтобы не подняться выше него и не возвращаться; 

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

взгляд, «встретить» прицельные приспособления, убедиться в том, что мушка в прорези прицела 

«ровная», продолжая подъем и при необходимости уточняя положение мушки, произвести выстрел 

в «районе прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени; 

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

с пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выполнении серии из 

5 выстрелов, сочетая с выполнением «выстрелов» без патрона, в тренировочных группах1-го года; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5 выстрелов                           

с коротким отдыхом между ними, сочетая с «выстрелами» без патрона, в тренировочных группах  

2-го года; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как средство 

выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-3 

кратного выполнения упражнений: МП-30С и МП-60 (вторая половина) в соответствии  

с Правилами соревнований в группах спортивного совершенствования; 

 умение при выполнении каждого из 5 выстрелов серии с момента затаивания дыхания 

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

статической выносливости); доведение времени относительной устойчивости до 10 – 15 секунд                   

на этапе тренировочной подготовки, оптимальной – до 15 – 25 секунд на этапах спортивного 

совершенствования; 

 умение контролировать («слышать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

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

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

внимание на сохранении стабильности усилий по удержанию пистолета при прицеливании                       

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

трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задача тренера – убедить своих 

спортсменов в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять                                         

и контролировать стабильность усилий мышц; 

 управление спуском: перед подъемом указательный палец накладывается на спусковой 

крючок с определенным усилием (индивидуально), оно увеличивается с началом подъема, при 

переходе от быстрого движения к торможению, оставшаяся часть натяжения спуска преодолевается 

в затухающем движении руки при подходе к центру мишени; 

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

указательного пальца; 



 
 

 
 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов техники выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы «стрелок-

оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивании дыхания («параллельность 

работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча» выстрела); 

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

подъема, выполнения выстрела и после него («продление рабочего состояния»); 

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

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

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском – 

основного элемента техники выполнения выстрела. 

 понятное объяснение – рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и показ 

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление                            

на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок 

с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка  

и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния                         

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                          

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

делает еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, 

обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

его пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе освоения не форсировать 

спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания 

и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», 

нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, необходимо                  

в процессе тренировочных занятий на начальном этапе освоения и в дальнейшем при разучивании 

нового освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать элементы техники выполнения 

выстрела, используя следующие упражнения: 

 стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, участвующих 

удержании системы «стрелок-оружие» и в подъеме руки (развитие статической выносливости); 

 выполнение прямолинейного движения руки без оружия вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания»; 

 выполнение прямолинейного движения руки с пистолетом вверх до определенной высоты 



 
 

 
 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания»; 

 выполнение подъема руки с пистолетом: движение точное, быстрое в начале, переходящее  

в плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку                            

в «районе прицеливания», не выше, чтобы не тратить время на возвращение, движение сначала 

освоить на фоне светлой стены, без прицеливания; 

 выполнение подъема руки с пистолетом на фоне белой стены с прицеливанием: с началом 

торможения встретить глазами пистолет (прицельные приспособления), убедиться в том, что мушка  

в прорези прицела «ровная», и, при необходимости уточняя ее положение, подняться на нужную 

высоту; 

 выполнение подъема руки с пистолетом до центра мишени № 5, прицеливаясь; 

 выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема руки с пистолетом без 

прицеливания; 

 выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема руки с пистолетом                     

с прицеливанием; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма при благоприятном сочетании четко 

выполняемых всех элементов выстрела; 

 умение контролировать вниманием и сохранять «рабочее состояние» перед, во время 

подъема, выполнения выстрела и после него («продление рабочего состояния»); 

 разучивание выполнения выстрела без патрона и с патроном. 

Быстрое начало подъема, переход в торможение, затухание движения и остановка – 

элементы движения «подъем руки». Сначала каждый из элементов должен быть разучен, освоен, 

закреплен в навык, а затем их нужно соединить в одно общее движение. Разучив подъем                               

и прицеливание, скоординировав выполнение этих двух работ, можно и нужно добавить третью – 

нажим на спусковой крючок. Все три работы выполняются «параллельно» (одновременно). 

Точность выполнения этого сложного по составу действия – результат тонкой координации, 

пришедшей с большим объемом тренировочной работы. 

Необходимо выработать прочный навык по выполнению этих трех работ согласовано,  

во взаимосвязи, а затем довести их выполнение до автоматизма. 

Освоение техники выполнения серии выстрелов нужно осуществлять, постепенно, 

последовательно усложняя условия выполнения части упражнения: 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени – «белый 

лист»; 

 выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени – «белый лист»; 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени № 5; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях, 

на укороченных дистанциях по мишени № 5; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: «белый 

лист» и № 5; 

 выполнение выстрела с патроном без ограничения времени, постепенное подведение                        

к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнения                                      

на соревнованиях; 

 выполнение серий выстрелов из 3-5 патронов, сочетая с «выстрелами» без патрона,  

в группах начальной подготовки; 

 выполнение 4-10 серий из 5 патронов с коротким отдыхом между ними, сочетая                               

с выполнением «выстрелов» без патрона, в тренировочных группах 1-го и 2-го года, а в группах 

спортивного совершенствования – значительно большего количества серий, учитывая 

подготовленность стрелков; 

 нужно на начальном этапе тренировок выполнять выстрелы без ограничения времени, 

постепенно подводить к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения 



 
 

 
 

упражнений на соревнованиях. 

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с попаданием на мишени                  

по достоинству и расположению – сигнал неблагополучия в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер по отдаче визуально может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или была 

допущена предполагаемая ошибка 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

 расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами                 

и величину («цену») смещения СТП при одном «щелчке» на прицеле пистолета определенной 

модели; 

 диаметр «десятки» на мишени № 5 – 100 мм, расстояние между габаритами – 40 мм; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах: 

 пистолет МЦМ – величина смещения СТП на мишени 4 «щелчка» на габарит; 

 пистолеты: ИЖ-35 и МР-35 – величина смещения СТП на мишени 3-4 «щелчка» на габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них имеет своя величина («цена») 

смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны                           

в сопровождающих инструкциях; 

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

выполнения полных упражнений; 

 корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение по мишеням «белый лист» и № 5 серии из 3 и более выстрелов на наименьшее 

количество отрывов и наилучшую «кучность»; количество выстрелов определяет тренер, исходя  

из подготовленности стрелков; 

 выполнение серий из 5 – 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении 

СТП этих пробоин с центром мишени; 

 выполнение серий из 5 выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат); 

 прикидки, контрольные стрельбы; 

 выполнение упражнений по условиям соревнований; 

 турниры, товарищеские встречи; 

 выполнение на соревнованиях (квалификационных и календарных) упражнений: МП-30С                

и МП-60 (вторая половина) в соответствии с Правилами соревнований. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                          

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнений на соревнованиях, характер выполнения; 

 темп и ритм при стрельбе по появляющейся мишени определяются условиями выполнения 

этой стрельбы; 

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, изменений 



 
 

 
 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

 особенности выполнения серий выстрелов в финале; 

 Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу из спортивного 

(стандартного) пистолета по появляющейся мишени; 

 практика судейства. 

4.2.2.3. Выполнение серий выстрелов из скоростного пистолета по пяти появляющимся мишеням 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке при стрельбе                 

из скоростного пистолета. 

Для выполнения серии выстрелов стрелок становится боком к мишени под углом                           

(с небольшим разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной 

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

и поворот головы при прицеливании. 

Изучение элементов техники выполнения серий из пяти выстрелов из скоростного пистолета 

по появляющимся мишеням: 

 изготовка перед началом выполнения серии на первую мишень: 

 ноги – ступни на ширине плеч, чуть шире, чем при стрельбе по появляющейся мишени, почти 

параллельно, колени закреплены с небольшим усилием, ягодичные мышцы в оптимальном 

напряжении; 

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

в оптимальном напряжении, несколько большем, чем при стрельбе по появляющейся мишени; 

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

 глаза – повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот головы; 

 левая рука – свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы                            

в оптимальном напряжении; 

 правая рука – перед подъемом опущена под углом 45°, выпрямлена и закреплена                               

в локтевом и лучезапястном суставах, при выполнении серии выстрелов поднята в сторону мишеней 

и закреплена еще и в плечевом суставе; 

 указательный палец – накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

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

канала ствола; 

 хватка – положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца, усилия всех 

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

лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих усилий; положение 

указательного пальца, направление нажима на спусковой крючок не должно нарушать «ровное» 

положение мушки в прорези; 

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

из спортивного пистолета по появляющейся мишени; 

 прицеливание: «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечивается 

совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, закрепляющих 

лучезапястный сустав; стабильность усилий всех мышц, участвующих в работе, необходимо 

сохранять при опускании руки перед докладом о готовности, с началом подъема руки с оружием, 

во время прямолинейного движения вверх, переходящего в плавное торможение на последней трети 

или четверти пути подъема и плавную остановку в «районе прицеливания», при выполнении 

выстрела по первой мишени, при переходах к выстрелам по второй, третьей, четвертой и пятой 

мишеням (стабильность усилий должна сохраняться до конца серии и чуть дольше); подняв руку         

с пистолетом, стрелок должен выполнять выстрелы в «район прицеливания», центр которого 



 
 

 
 

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

прицела, мишени и путь к ним воспринимаются менее четко; 

 управление спуском – плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, 

давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения указательного пальца, 

автономная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в прорези; 

перед подъемом палец накладывается на спусковой крючок с небольшим (индивидуально) усилием, 

оно увеличивается с началом торможения и продолжается до выстрела; с началом перехода  

на следующую мишень палец быстро отпускает спусковой крючок и, быстро возвращаясь, 

нажимает на него; преодолев две трети рабочего хода спускового крючка, замедляет движение  

и продолжает равномерный нажим до выстрела; только с началом переносов оружия с мишени на 

мишень стрелок быстро отпускает палец и вновь начинает нажим движением быстрым, 

замедляющимся на двух третях рабочего хода и продолжающим равномерное давление до выстрела 

(так называемая «петля»); 

 дыхание – при прицеливании и выполнении серии из 5 выстрелов остановка (задержка) 

дыхания на время, необходимое для ее выполнения; 

 выполнение выстрела: соединение (координирование) в единое целое всех элементов 

техники выполнения выстрела. 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

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

мышц, удерживающих его при выполнении серии выстрелов; 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень, используя приемы наведения  

в цель системы «стрелок-оружие» перед выполнением серии из 5 выстрелов: проверив точность 

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

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

находится пистолет, опустить руку под углом 45°; производить самопроверку расположения 

системы «стрелок-оружие» относительно точки прицеливания; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периодически 

проводимых проверках; 

 подъем руки с пистолетом на уровень центра мишени при неизменном положении «ровной» 

мушки в прорези; 

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

переходящее в торможение на последней трети или четверти пути подъема и остановку в «районе 

прицеливания», чтобы не подняться выше него и не возвращаться; 

 прицеливание при вводе всей системы в центр мишени: с началом торможения опустить 

взгляд, «встретить» прицельные приспособления; убедиться в том, что мушка в прорези прицела 

«ровная», продолжая подъем и при необходимости уточняя положение мушки, произвести выстрел 

в «районе прицеливания», центр которого совпадает с центром мишени; при переходе на вторую  

и следующие мишени необходим строгий контроль за стабильностью мышечных усилий  

по удержанию пистолета и «ровной» мушкой в прорези; 

 умение при прицеливании контролировать четкую видимость «ровной» мушки в прорези 

(планке) прицела, воспринимать мишени и путь к ним не столь отчетливо; 

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

с пистолетом, прицеливаясь, (развитие силовой выносливости) при выполнении серии                               

из 5 выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5 выстрелов                       

с коротким отдыхом между ними; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как средство 

выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 



 
 

 
 

освоения объема тренировочных нагрузок, обеспечивающих 2-х кратное выполнение упражнений 

МП-30СС и МП-60СС в соответствии с Правилами соревнований; 

 умение при выполнении серии из 5 выстрелов с момента затаивания дыхания «замирать», 

удерживать систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (совершенствование статической 

выносливости) до 15 секунд на этапе тренировочной подготовки (второй год);  

 способность сохранять стабильность усилий по удержанию пистолета при прицеливании               

и закреплению лучезапястного сустава перед началом подъема руки, во время подъема, выполнения 

первого выстрела, при переходах к выстрелам по второй, третьей, четвертой, пятой мишеням 

(стабильность усилий должна сохраняться до конца выполнения серии и чуть дольше); процесс этот 

трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задача тренера – убедить своих 

спортсменов в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий мышц; 

 управление спуском: перед подъемом указательный палец накладывается на спусковой 

крючок с определенным усилием (индивидуально), оно увеличивается с началом подъема, при 

переходе от быстрого движения к торможению, оставшаяся часть натяжения спуска преодолевается 

в затухающем движении при подходе к центру мишени; 

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

указательного пальца; 

 умение выполнять нажим на спусковой крючок при переходе на следующую мишень; 

 умение после выполнения выстрела плавным заворотом всей системы «стрелок-оружие» 

переходить на следующую мишень; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов техники выстрела; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

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

 координирование элементов техники выполнения каждого из выстрелов серии и серии                       

в целом: удержания системы «стрелок-оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при 

затаивании дыхания («параллельность работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

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

подъема руки, выполнения выстрела по первой мишени, переходах и выполнении выстрелов                     

по второй, третьей, четвертой и пятой мишеням и чуть дольше («продление рабочего состояния»).  

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском – 

основного элемента техники выполнения выстрела. 

 понятное объяснение – рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и показ 

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление                         

на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок 

с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка  

и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния                          

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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



 
 

 
 

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                            

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

делает еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, 

обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе освоения не форсировать 

спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания 

и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», 

нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, необходимо                 

в процессе тренировочных занятий освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать 

элементы техники выполнения выстрела, используя следующие упражнения: 

 стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, участвующих                 

в удержании системы «стрелок-оружие», подъеме руки и переносе оружия с первой мишени                  

на следующие (развитие статической выносливости); 

 выполнение прямолинейного движения руки без оружия вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания», 

 выполнение прямолинейного движения руки с пистолетом вверх до определенной высоты 

(центра мишени) на фоне светлой стены, без ориентирования на «район прицеливания», 

 выполнение подъема руки с пистолетом: движение точное, быстрое в начале, переходящее  

в плавное торможение на последней трети или четверти пути подъема и плавную остановку                           

в «районе прицеливания», не выше, чтобы не тратить время на возвращение, сначала движение 

освоить на фоне светлой стены, без прицеливания, а затем с прицеливанием; 

 выполнение подъема руки с пистолетом до центра мишени № 5, прицеливаясь, 

 выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема оружием                            

без прицеливания, 

 выполнение плавного нажима на спусковой крючок во время подъема руки с прицеливанием, 

 закрепление в прочный навык и совершенствование автономной работы указательного 

пальца, 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко  

выполняемых всех элементов выстрела, 

 выполнение первого выстрела без патрона и с патроном по мишени «белый лист» и № 5, 

 перенос системы «стрелок-оружие» с первой мишени на следующие без патрона                                

и с патроном (выполнением выстрела); 

 нужно на начальном этапе тренировок выполнять выстрелы без ограничения времени, 

постепенно подводить к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения 

упражнений на соревнованиях. 

Прямолинейность движения вверх руки с пистолетом до определенной высоты, быстрое 

начало подъема, переход в плавное торможение, затухание движения и плавная остановка – 

элементы движения «подъем руки». Каждый из элементов должен быть разучен, освоен                            

и закреплен в навык. Постепенно, по мере разучивания их следует объединять в определенной 

последовательности в «цепочку» – единое целостное движение «подъем руки». Затем следует 

разучить прицеливание в подъеме, а после освоения координации этих двух работ, можно и нужно 

добавить третью работу-выжим спуска. Все три работы выполняются «параллельно» 

(одновременно). Точность выполнения этого сложного по составу действия – результат тонкой 

координации, пришедшей с большим объемом тренировочной работы. 

Необходимо выработать прочный навык по выполнению этих трех работ согласовано,  



 
 

 
 

во взаимосвязи, а затем довести выполнение до автоматизма. Четкое, технически правильное 

выполнение первого выстрела очень значимо для результата всей серии. 

Не менее важно разучить и довести до автоматизма перенос оружия на следующие мишени 

за счет равномерного закручивания туловища. Нужно научиться закреплять руку в плечевом суставе 

и сохранять неизменным ее положение при повороте туловища. Во время переноса указательный 

палец выжимает спуск. 

Освоение техники выполнения серии выстрелов нужно осуществлять постепенно, 

последовательно усложняя выполнение серии: 

 выполнение серии «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени «белый 

лист»; 

 выполнение серии «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишеням                  

№ 5; 

 выполнение серии выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишеням – «белый 

лист»; 

 выполнение серии выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях, 

на укороченных дистанциях по мишеням № 5; 

 выполнение серии выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: 

«белый лист» и № 5; 

 выполнение серии выстрелов с патроном без ограничения времени, постепенное подведение 

к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений на соревнованиях, 

 выполнение 2-3 серий из 5 выстрелов без ограничения времени с коротким отдыхом между 

сериями в тренировочных группах 2-го года, а в группах спортивного совершенствования большего 

количества, учитывая подготовленность стрелков, 

 освоение выполнения упражнений: МП-30СС и МП-60СС по условиям соревнований. 

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с попаданием на мишени                   

по достоинству и расположению – сигнал о неблагополучии в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер по отдаче визуально может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или была 

допущена предполагаемая ошибка. 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

 расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами                 

и величину смещения СТП на мишени при одном «щелчке» на прицеле пистолета определенной 

модели; 

 диаметр «десятки» на мишени № 5 – 100 мм, расстояние между габаритами – 40 мм; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах: 

 пистолет ИЖ-35 и МР-35 – величина смещения СТП на мишени 4 «щелчка» на габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них имеет своя величина («цена») 

смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны                        

в сопровождающих инструкциях; 

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

выполнения серий и полных упражнений; 

 корректировка и самокорректировка. 

 



 
 

 
 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся. 

 выполнение серии из 5 выстрелов на наименьшее количество отрывов и наилучшую 

«кучность» (количество серий можно увеличить, исходя из подготовленности стрелков), 

 прикидки, контрольные стрельбы, 

 выполнение упражнений по условиям соревнований, 

 турниры, товарищеские встречи, 

 выполнение на соревнованиях (квалификационных и календарных) упражнений                     

МП-30СС и МП-60СС в соответствии с Правилами соревнований. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                          

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к работе, характер 

выполнения; 

 темп и ритм при стрельбе по появляющимся мишеням определяются условиями выполнения 

упражнений на соревнованиях; 

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

 особенности выполнения серий выстрелов в финале; 

 правила соревнований: общие положения и определяющие стрельбу из скоростного 

пистолета по появляющимся мишеням; 

 судейская практика. 

4.2.2.4. Выполнение выстрела из произвольного малокалиберного пистолета 

Требования, предъявляемые правилами соревнований к изготовке для стрельбы                    

из произвольного пистолета. 

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

разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной работы органа 

зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с оружием и поворот головы                  

при прицеливании. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела из произвольного пистолета: 

 изготовка – перед выполнением выстрела: 

 ноги – ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, ягодичные 

мышцы в тонусе (оптимальном напряжении); 

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

в оптимальном напряжении, несколько большем, чем при стрельбе из стандартного пистолета                   

по мишени с черным кругом на дистанции 25 метров; 

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

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

 левая рука – свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в тонусе 

(оптимальном напряжении); 

 правая рука – поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, локтевом                   

и лучезапястном суставах; 

 указательный палец – накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

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



 
 

 
 

канала ствола; 

 хватка – положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца, усилия всех 

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

лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола; удачно выполненная ортопедическая 

рукоятка позволяет удерживать в равновесии пистолет и «ровную» мушку в прорези при небольших 

стабильных мышечных усилиях; положение указательного пальца, направление нажима  

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

 прицеливание – «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечивается 

совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, закрепляющих 

лучезапястный сустав; удерживание четко видимой «ровной» мушки в прорези открытого прицела 

под мишенью в «районе прицеливания» с несколько большим просветом, чем при стрельбе                          

из спортивного пистолета по мишени с черным кругом на дистанции 25 метров, мишень и просвет 

воспринимаются не столь отчетливо; – управление спуском – плавный нажим на спусковой крючок 

вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно, без резкого ускорения движения пальца, 

автономная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» положение мушки в прорези;  

 дыхание – при прицеливании и выполнении выстрела остановка (задержка) дыхания                          

на время, необходимое для выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела – соединение (координирование) в единое целое элементов техники 

выполнения выстрела («параллельность работ»). 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы 

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

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периодически 

проводимых проверках; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

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

мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела; 

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

с пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выполнении 

нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: в тренировочных группах (второго года) выполнение 

нескольких серий из 5 выстрелов с непродолжительным отдыхом между ними и отдельных серий 

из 10 выстрелов; в группах спортивного совершенствования (первого года) выполнение нескольких 

серий из 10 выстрелов с коротким отдыхом между сериями; в группах спортивного 

совершенствования (второго года) выполнение значительного количества серий из 10 выстрелов                        

и упражнений: МПП-30, МПП-40 и МПП-60; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как средство 

выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 1-2 

кратного выполнения упражнений: МПП-30, МПП-40 и МПП-60 в соответствии с Правилами 

соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удерживать 

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

выносливости); доведение времени относительной устойчивости до 20 секунд в тренировочных 

группах; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

систему «стрелок-оружие» в течение 20 и более секунд; особое внимание необходимо уделять 

мышцам плечевого пояса (вес матчевого пистолета значителен); 

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

внимание на сохранении стабильности усилий мышц по удержанию пистолета при прицеливании  



 
 

 
 

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

трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий; задача тренера – убедить своих 

спортсменов в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий; 

 умение при прицеливании контролировать четкую видимость «ровной» мушки в прорези 

прицела, просвета между прицельными приспособлениями и черным кругом мишени, сама мишень 

и «просвет» воспринимаются не столь отчетливо, как при стрельбе на 25 метров; 

 выполнение нажима плавно, с постепенным усилением давления на спусковой крючок; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов выстрела; 

 альтернативные способы управления спуском; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы  

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

(«параллельность» работ); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела»; 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

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

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

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

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском, 

основного элемента техники выполнения выстрела: 

 понятное объяснение – рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и показ 

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление                           

на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок 

с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка   

и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния                         

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                           

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

делает еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, 

обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

его пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе тренировок не форсировать 

спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного неспешного разучивания 

и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном этапе в «районе колебаний», 

нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-оружие». 



 
 

 
 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в процессе 

тренировочных занятий необходимо освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать 

элементы техники выполнения выстрелов, используя следующие упражнения: 

 стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, удерживающих 

систему «стрелок-оружие» (статическая выносливость); 

 удержание в прорези «ровной» мушки на фоне светлой стены без точки прицеливания, 

 освоение плавного нажима на спусковой крючок, не прицеливаясь, 

 соединение этих элементов выполнения выстрела в единое действие, 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени – «белый 

лист»; 

 выполнение выстрелов с патроном на укороченных дистанциях по мишени – «белый лист»; 

 выполнение «выстрелов» без патрона на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном, чередуя их в разных комбинациях,  

на укороченных дистанциях по мишени № 4; 

 выполнение выстрелов без патрона и с патроном на полной дистанции по мишеням: «белый 

лист» и № 4; 

 выполнение нескольких серий из 5 патронов с коротким отдыхом между ними и отдельных 

серий из 10 выстрелов в тренировочных группах второго года; выполнение выстрелов с патроном 

без ограничения времени, постепенное подведение к умению уложиться во время, определяемое 

условиями выполнения упражнений на соревнованиях. 

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение ее с пробоиной на мишени                   

по достоинству и расположению – сигнал неблагополучия в технике выполнения выстрела. 

Опытный тренер визуально по отдаче может оценить, правильно ли выполнялся выстрел или была 

допущена предполагаемая ошибка. 

«Кучность», СТП, «несовмещение», «совмещение» ее с центром мишени. 

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

 расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами               

и величину («цену») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» на прицеле пистолета 

определенной модели; 

 диаметр «десятки» на мишени № 4 – 50 мм, расстояние между габаритами – 25 мм; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах: 

 пистолет ТОЗ-35 – величина смещения СТП на мишени 2-3 «щелчка» на габарит; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на малокалиберных пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, у каждой из них имеет своя величина («цена») 

смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны                           

в сопровождающих инструкциях; 

 стрельбы на совмещение с расчетом и внесением поправок между сериями, во время 

выполнения серий и полных упражнений; 

 корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной формы занимающихся. 

 выполнение серий из 5 и более выстрелов по мишени «белый лист» на наименьшее 

количество отрывов и наилучшую «кучность», 

 выполнение серий из 5 – 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении 

СТП с центром мишени; 



 
 

 
 

 выполнение серий из 5, 10 выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат), 

 прикидки, контрольные стрельбы, 

 выполнение упражнений по условиям соревнований, 

 турниры, товарищеские встречи, 

 квалификационные и календарные стрельбы. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                            

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнений на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

 темп и ритм при стрельбе из произвольного пистолета; 

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 правила соревнований: общие положения и определяющие стрельбу из произвольного 

пистолета; 

 практика судейства. 

4.2.2.5. Выполнение выстрела из пневматического пистолета 

Требования, предъявляемые правилами соревнований к изготовке для стрельбы                        

из пневматического пистолета. 

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

разворотом), так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной работы органа 

зрения и статической работы групп мышц, удерживающих руку с оружием и поворот головы при 

прицеливании.  

Изучение элементов техники выполнения выстрела из пневматического пистолета: 

 изготовка – перед выполнением выстрела: 

 ноги – ступни на ширине плеч, почти параллельно, колени закреплены с усилием, ягодичные 

мышцы в оптимальном напряжении (в тонусе); 

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

(оптимальном напряжении), большем, чем при стрельбе из спортивного пистолета по мишени                 

№ 4 на 25 метров; 

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

напряжение мышц шеи, удерживающих голову в устойчивом положении; 

 глаза – повернуты на 10-15° в направлении прицеливания, компенсируя недоворот головы; 

 левая рука – свободно опущена вниз и закреплена на бедре или за одежду, мышцы в тонусе 

(оптимальном напряжении); 

 правая рука – поднята в сторону мишени, выпрямлена, закреплена в плечевом, локтевом                              

и лучезапястном суставах; 

 указательный палец – накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

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

канала ствола; 

 хватка – положение большого, среднего, безымянного пальцев, мизинца; усилия всех 

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



 
 

 
 

лежащую в плоскости, параллельной оси канала ствола, стабильность этих усилий; положение 

указательного пальца, направление нажима на спусковой крючок не должно нарушать «ровное» 

положение мушки в прорези; 

 прицеливание – «ровное» положение мушки в прорези открытого прицела обеспечивается 

совокупностью усилий мышц пальцев, удерживающих пистолет, и мышц, закрепляющих 

лучезапястный сустав; удержание четко видимой «ровной» мушки в прорези открытого прицела 

под мишенью (в «районе прицеливания») с небольшим просветом, мишень и просвет 

воспринимаются чуть менее четко, чем прицельные приспособления; 

 управление спуском – палец накладывается с усилием (индивидуально), плавный нажим               

на спусковой крючок вдоль оси канала ствола, давление усиливается постепенно, без резкого 

ускорения движения пальца, автономная работа указательного пальца, не нарушающая «ровное» 

положение мушки в прорези; 

 дыхание – при прицеливании и выполнении выстрела остановка (задержка) дыхания                     

на время, необходимое для выполнения выстрела; 

 выполнение выстрела – соединение (координирование) в единое целое элементов техники 

выполнения выстрела («параллельность работ»). 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться на мишень корпусом, используя приемы 

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

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательных периодически 

проводимых проверках; 

 однообразное выполнение всех элементов изготовки; 

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

мышц пальцев, удерживающих его при выполнении выстрела; 

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

с пистолетом, прицеливаясь, (совершенствование силовой выносливости) при выполнении 

нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 5 выстрелов                          

с непродолжительным отдыхом между ними и серий из 10 выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

многократное нахождение в изготовке без значительного утомления (без затруднений) как средство 

выработки устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных  

для 1-2 кратного выполнения упражнений: ПП-20, ПП-40 и ПП-60 в соответствии с Правилами 

соревнований; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удерживая 

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

выносливости), доведение времени относительной устойчивости до 20 секунд на этапе 

тренировочной подготовки; 

 умение контролировать («слушать себя») стабильность усилий мышц, удерживающих 

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

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

внимание на сохранении стабильности усилий по удержанию пистолета при прицеливании                        

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

трудоемкий, длительный, требующий осознанных усилий, задача тренера – убедить своих 

спортсменов в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять и контролировать 

стабильность усилий; 

 умение при прицеливании контролировать четкую видимость «ровной» мушки в прорези 

прицела; черный круг мишени и просвет между ним и прицельными приспособлениями 



 
 

 
 

воспринимаются чуть менее отчетливо, чем «ровная» мушка в прорези прицела; 

 выполнение нажима плавно, постепенно усиливая давление на спусковой крючок,                        

без резкого ускорения движения указательного пальца; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма на фоне благоприятного сочетания четко 

выполняемых всех элементов техники выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы «стрелок-

оружие», прицеливания, нажима на спусковой крючок при затаивания дыхания («параллельность 

работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая его, – «элемент неожиданности выстрела», 

недопустима реакция на выстрел («встреча выстрела»); 

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

и после выполнения выстрела («продление рабочего состояния»); при стрельбе из пневматического 

оружия этому следует уделять особое внимание, так как процесс выстрела проходит медленнее: 

начальная скорость полета пульки в два раза меньше, чем у малокалиберного патрона;  

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

Условия, обеспечивающие формирование правильного навыка управления спуском  

– основного элемента техники выполнения выстрела: 

 понятное объяснение – рассказ о том, каким и почему должен быть выжим спуска, и показ 

тренером плавного движения указательного пальца, постепенно усиливающего давление                          

на спусковой крючок; 

 многократное выполнение «выстрела» без патрона, повторение нажима на спусковой крючок 

с визуальным контролем за движением пальца тренера, попарно друг друга, самого стрелка   

и запоминанием ощущения давления на спуск, использование по возможности наглядных 

приспособлений; 

 подгонка формы рукоятки для обеспечения удобного обхвата кистью и расстояния                           

от рукоятки до спускового крючка для естественного положения указательного пальца на нем; 

особенно это важно для небольшой детской руки (кисти). 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                            

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

делает еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, 

обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе тренировок стрельбе                             

в изготовке «стоя» не форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики 

последовательного неспешного разучивания и освоения элементов техники выстрела и выполняя 

его на начальном этапе в «районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость 

системы «стрелок-оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в процессе 

тренировочных занятий необходимо освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать 

элементы техники выполнения выстрела, используя следующие упражнения: 



 
 

 
 

 стабильность оптимальных (без лишнего напряжения) усилий всех мышц, удерживающих 

систему «стрелок-оружие» (статическая выносливость); 

 удержание в прорези «ровной» мушки на фоне светлой стены без точки прицеливания; 

 плавный нажим на спусковой крючок, не прицеливаясь; 

 соединение этих элементов выполнения выстрела в единое действие; 

 выполнение «выстрелов» без пульки на укороченной дистанции по мишени «белый лист»; 

 выполнение выстрелов с пулькой на укороченной дистанции по мишеням: «белый лист»                    

и №9; 

 выполнение выстрелов без пульки и с пулькой на полной дистанции по мишеням: «белый 

лист» и №9; 

 выполнение выстрелов без ограничения времени, постепенное подведение к умению 

уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений на соревнованиях;  

 выполнение серий выстрелов из 3-5 пулек в группах начальной подготовки; 

 выполнение нескольких серий из 5 пулек с коротким отдыхом между ними, отдельных серий 

из 10 пулек и упражнения ПП-20 по условиям соревнований в тренировочных группах первого года; 

 выполнение нескольких серий из 10 выстрелов с коротким отдыхом между сериями                        

в тренировочных группах 2-го года; 

 освоение 1-2-х кратного выполнения упражнений: ПП-40 и ПП-60 по условиям соревнований 

в группах спортивного совершенствования. 

Необходимость отметки каждого выстрела, несовпадение отметки с пробоиной на мишени 

по достоинству и размещению – сигнал неблагополучия в технике выполнения выстрела. Опытный 

тренер визуально по отдаче может определить, правильно ли выполнялся выстрел или была 

допущена предполагаемая ошибка. 

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

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

 расчет величины «несовмещения» и количества «щелчков», необходимых для внесения 

поправки; чтобы его произвести, нужно знать диаметр «десятки», расстояние между габаритами                 

и величину («цену») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» на прицеле пистолета 

определенной модели; 

 диаметр «десятки» на мишени № 9 – 11,5 мм, расстояние между габаритами – 8 мм; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на пневматических пистолетах: 

 пистолет ИЖ-46 – величина смещения СТП на один габарит – 4 «щелчка»; 

 величина («цена») смещения СТП на мишени при одном «щелчке» (повороте барабанчика) 

на пневматических пистолетах иностранного производства зависит от модели прицела, который 

предпочел стрелок; этих моделей несколько, и каждая из них имеет свою величину («цену») 

смещения СТП при повороте барабанчика, данные об этом, как правило, бывают указаны                          

в сопровождающих инструкциях; 

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

выполнения серий и полных упражнений; 

 корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной формы (подготовленности) занимающихся. 

 выполнение серий из 5 и более выстрелов по мишени «белый лист» на наименьшее 

количество отрывов и наилучшую «кучность», количество выстрелов определяет тренер, исходя  

из подготовленности спортсменов; 

 выполнение серий из 5 – 10 выстрелов на «кучность» с подсчетом очков при совмещении 



 
 

 
 

СТП этих пробоин с центром мишени; 

 выполнение серий из 5, 10 выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат),  

 прикидки, контрольные стрельбы, 

 выполнение упражнений по условиям соревнований, 

 турниры, товарищеские встречи, 

 квалификационные и календарные стрельбы. 

Дополнительные темы теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                              

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

поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее благоприятный момент 

устойчивости, которое влечет за собой «дергание» и «встречу выстрела; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнений на соревнованиях, характер выполнения, количество; 

 темп и ритм при стрельбе из пневматического пистолета; 

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности погодных условий, их влияние: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 Правила соревнований: положения общие и определяющие стрельбу из пневматического 

пистолета; 

 практика судейства. 

4.3.2. Техника выполнения выстрела по движущейся мишени 

Требования, предъявляемые Правилами соревнований к изготовке для стрельбы                    

по движущейся мишени. 

Для выполнения выстрела стрелок становится с разворотом туловища к мишени под углом 

около 40°, так как необходимо создать оптимальные условия для полноценной работы органов 

зрения и работы групп мышц, обеспечивающих выполнение всех элементов выстрела                                  

по движущейся мишени. Для выполнения выстрела стрелок принимает стартовую изготовку 

(положение «Готов»). Это – неподвижная поза стрелка, в которой он обязан находиться перед 

началом серии и докладом о готовности. С нее начинается каждый выстрел. При появлении в окне 

любой части (бланка) мишени спортсмен принимает стрелковую изготовку, в которой 

непосредственно выполняется выстрел. 

Изучение элементов техники выполнения выстрела по движущейся мишени: 

 стартовая изготовка (перед появлением мишени): 

 ноги – стопы поставлены таким образом, что создают площадь опоры в виде трапеции 

(расстояние между пятками равно примерно длине стопы, а между носками – полторы стопы)                       

или параллельно; 

 правая нога – расположена почти параллельно линии движения мишени; 

 левая нога – под углом 30-60° к правой ноге; 

 пальцы ног – желательно слегка напрячь для обеспечения большей устойчивости; 

 колени – выпрямлены и закреплены с небольшим усилием; 

 спина – расположена вертикально с допустимыми небольшими отклонениями: от «немного 

назад» до «немного вперед»; 

 плечи – свободно опущены; 

 голова – слегка опущена и повернута влево, взгляд не должен быть исподлобья; 



 
 

 
 

 правая рука – согнута в локте, отведена от туловища и удерживает винтовку так, чтобы 

нижняя часть затыльника находилась не выше маркировочной ленты желтого цвета, закрепленной 

на стрелковой куртке справа (для левши – слева) на уровне свободно опущенного локтя; 

 пальцы правой руки – уверенно удерживают винтовку, выдвинутую несколько вперед  

для уменьшения траектории вскидки; 

 указательный палец – накладывается на спусковой крючок конечной (ногтевой) фалангой 

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

канала ствола; 

 левая рука – отведена от туловища и согнута в локте под углом 90-120°; 

 лучезапястный сустав левой руки – выпрямлен, запястье должно быть продолжением 

предплечья; 

 ладонь – находится на уровне или чуть ниже условной прямой от глаза к точке прицеливания; 

 пальцы левой руки – слегка удерживают за цевье винтовку, расположенную на ладони как 

можно ближе к большому пальцу; 

 туловище – мышцы, участвующие в удержании системы «стрелок- оружие», в тонусе 

(оптимальном напряжении); 

 вскидка – согласно Правилам при появлении любой части мишени (бланка) из-за укрытия 

стрелок может начинать подъем оружия для выполнения выстрела; правая рука плавным  

и равномерным движением поднимает винтовку так, чтобы затыльник винтовки попал в плечо,                  

а щека плотно касалась гребня приклада; при вскидке остаются практически неподвижными голова 

и правое плечо; вскидка производится рациональным движением так, чтобы проекция пенька 

оптического (или иного) прицела сразу же попадала в «район прицеливания», который 

индивидуален и зависит в основном от скорости вскидки и способа прицеливания;  

 поводка – при стрельбе по движущейся мишени выстрел производится при вращательном 

движении корпуса, которое осуществляется ногами и туловищем без участия рук, удерживающих 

винтовку в горизонтальном положении; ось, вокруг которой происходит вращение, должна 

проходить как можно ближе к центру масс; поводка винтовки осуществляется не в след                               

за мишенью, а со своей угловой скоростью, равной линейной скорости движения мишени; 

 прицеливание – осуществляется непосредственным попаданием проекции пенька 

оптического прицела в «район прицеливания» при уточнении их взаимного расположения, которое 

определяется уровнем мастерства стрелка; 

 управление спуском – активный, но плавный нажим на спусковой крючок вдоль оси канала 

ствола, без резкого ускорения движения пальца (рывка); автономная работа указательного пальца, 

без включения каких-либо других групп мышц и не нарушающая правильную ориентацию 

проекции пенька; 

 дыхание – длительная остановка (задержка) дыхания на время, необходимое  

для выполнения всех элементов выстрела; 

 выполнение выстрела: соединение (координирование) в единое целое элементов техники 

выполнения выстрела. 

В ходе многолетнего тренировочного процесса необходимо, поняв и осмыслив, освоить, 

закрепить в прочный навык и постоянно совершенствовать следующее: 

 однообразное выполнение всех элементов выстрела в обе стороны при медленном                              

и быстром движении мишени; 

 умение точно, без погрешностей изготавливаться в «район прицеливания» корпусом, 

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

расположения системы «стрелок-оружие» относительно точки прицеливания; 

 исправление неточностей в изготовке, обнаруживаемых при обязательной периодически 

проводимой проверке; 

 умение при выполнении выстрела с момента затаивания дыхания «замирать», удерживать 

систему «стрелок-оружие» в устойчивом положении (развитие статической выносливости); 



 
 

 
 

доведение времени относительной устойчивости для групп начальной подготовки                                       

и тренировочных до 20 секунд; 

 умение удерживать в устойчивом положении систему «стрелок-оружие» прицеливаясь, 

(развитие силовой выносливости) при выполнении нескольких выстрелов; 

 увеличение тренировочной нагрузки: выполнение нескольких серий из 4-6 пробегов (при 

начальном), с постепенным увеличением количества пробегов в серии до 50-ти в тренировочных 

группах; 

 увеличение тренировочной нагрузки: длительное (в целом во время тренировочного занятия) 

нахождение в стрелковой изготовке без значительного утомления как средство выработки 

устойчивости системы «стрелок-оружие» и силовой выносливости, достаточных для 2-3 кратного 

выполнения серий в упражнениях: ВП/ДМ-20, МВ/ДМ-40, ВП/ДМ-40, ВП/ДМ-60, МВ/ДМ-60, 

ВП/ДМ-40 микс и МВ/ДМ-40 микс в соответствии с Правилами соревнований; 

 способность сохранять стабильность усилий по удержанию стрелковой изготовки                           

до выстрела, во время и после него; из-за недостаточной устойчивости процесс этот трудоемкий, 

длительный, требующий от спортсмена осознанных усилий, но необходимый; задача тренера – 

убедить своих спортсменов в необходимости и целесообразности овладения умением сохранять                     

и контролировать стабильность усилий мышц (тонус); 

 внутренний контроль (умение «слушать себя») за статической и динамической работой 

мышц, удерживающих систему «стрелок-оружие»; 

 прицеливание – четко контролировать нахождение проекции мушки («пенька») в районе 

прицеливания и их взаимное расположение; 

 выполнение нажима на спусковой крючок плавно, быстро, без резкого ускорения движения 

указательного пальца; 

 автономную работу указательного пальца; 

 доведение управления спуском до автоматизма при благоприятном сочетании четко 

выполняемых всех элементов выстрела; 

 координирование элементов техники выполнения выстрела: удержания системы «стрелок-

оружие» стартовой изготовки, вскидки, поводки, прицеливания и нажима на спусковой крючок при  

затаивании дыхания (последовательность и «параллельность работ»); 

 умение готовить и выполнять выстрел, не ожидая момента выстрела, – элемент 

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

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

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

 выполнение выстрела в «районе колебаний» без пульки и патрона, с пулькой и патроном. 

Типовые ошибки, допускаемые при нажиме на спусковой крючок. 

 реализация («подлавливание») благоприятного момента для нажима на спусковой крючок; 

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

(«встреча» выстрела); 

 затягивание (передержка) выстрела – чрезмерно осторожный, медленный нажим                           

на спусковой крючок, из-за чего снижается острота зрения, увеличивается колебание оружия 

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

поскорее сделать выстрел, освободиться от трудной для него на данном этапе работы и очень часто 

делает еще одну очень вредную ошибку – «дергание»; задача тренера – вовремя помочь спортсмену, 

обратив его внимание на недопустимость затягивания выстрела. 

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

пути спортивного совершенствования. Для того чтобы по возможности не допустить появление 

ошибок и закрепления их в навык, необходимо на начальном этапе стрельбе в изготовке «стоя»                   

не форсировать спортивный рост юных стрелков. Используя методики последовательного 

неспешного разучивания и освоения элементов техники выстрела и выполняя его на начальном 

этапе в «районе колебаний», нужно обретать и совершенствовать устойчивость системы «стрелок-



 
 

 
 

оружие». 

Применяя методику расчленения сложных действий на простые движения, в процессе 

тренировочных занятий необходимо освоить, закрепить в прочный навык и совершенствовать 

элементы техники выполнения выстрела, используя следующие упражнения: 

 удержание винтовки с прицеливанием по белому листу без точки прицеливания; 

 плавный нажим на спусковой крючок, не прицеливаясь; 

 соединение этих элементов выстрела в единое действие; 

 выполнение «выстрелов» без пульки по неподвижным мишеням: «белый лист»  

и движущаяся; 

 выполнение «выстрелов» без патрона по неподвижным мишеням: «белый лист»  

и движущаяся; 

 выполнение «выстрелов» без пульки и выстрелов с пулькой, чередуя их в разных 

комбинациях по неподвижным мишеням; 

 выполнение «выстрелов» без пульки по движущимся мишеням: «белый лист» и движущаяся; 

 выполнение «выстрелов» без патрона по движущимся мишеням: «белый лист»  

и движущаяся; 

 выполнение выстрелов с пулькой по движущимся мишеням: «белый лист» и движущейся; 

 выполнение выстрелов с патроном по движущимся мишеням: «белый лист» и движущейся; 

 выполнение «выстрелов» без патрона и выстрелов с патроном, чередуя их в разных 

комбинациях по неподвижным мишеням; 

 выполнение серий выстрелов из 4-6 пулек (патронов) в группах начальной подготовки; 

 увеличение тренировочной нагрузки: в тренировочных группах выполнение нескольких 

серий из 20-40 выстрелов, в группах спортивного совершенствования – значительно большего 

количества, исходя из подготовленности стрелков; 

 выполнение выстрелов по неподвижной мишени без ограничения времени, постепенное 

подведение к умению уложиться во время, определяемое условиями выполнения упражнений                      

по движущейся мишени согласно Правилам соревнований; 

 освоение 1-3 кратного выполнения серий упражнений: ВП/ДМ-20, МВ/ДМ-40, ВП/ДМ-40, 

ВП/ДМ-60, МВ/ДМ-60, ВП/ДМ-40 микс и МВ/ДМ-40 микс. 

«Кучность», СТП, «несовмещение», «совмещение» ее с центром мишени. 

 стрельбы на «кучность»; 

 определение средней точки попадания; 

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

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

расстояние между габаритами и величину смещения СТП при одном «щелчке» на прицеле 

определенной модели; 

 диаметр «десятки» на мишени для стрельбы на 10 метров – 5.5 мм, расстояние между 

габаритами – 2,5 мм; 

 величина («цена») «щелчка» оптического прицела колеблется от 0,5 до 1 мм в зависимости 

от модели и определяет их количество для «совмещения» СТП с центром мишени; 

 стрельбы на «совмещение» с расчетом и внесением поправок во время выполнения серий                        

и упражнений; 

 корректировка и самокорректировка. 

Формы контроля спортивной формы (подготовленности) занимающихся. 

 выполнение серий из 5, 10 выстрелов по мишени «белый лист» на наименьшее количество 

отрывов и наилучшую «кучность»; 

 выполнение серий из 5 выстрелов с подсчетом очков (стрельбы на результат); 

 прикидки, контрольные стрельбы; 

 выполнение упражнений по условиям соревнований; 



 
 

 
 

 турниры, товарищеские встречи; 

 квалификационные и календарные стрельбы. 

Дополнительные темы для теоретических и практических занятий. 

 причины несовпадения отметки выстрела с пробоиной на мишени по достоинству                              

и расположению; «ожидание» и «встреча» выстрела, преждевременный выход из «рабочего 

состояния», поспешное стремление завершить нажим на спусковой крючок в наиболее 

благоприятный момент, которое влечет за собой «дергание» и «встречу» выстрела;  

 условия выполнения упражнений: ВП/ДМ-20, МВ/ДМ-40, ВП/ДМ-40, ВП/ДМ-60,  

МВ/ДМ-60, ВП/ДМ-40 микс и МВ/ДМ-40 микс; 

 пробные выстрелы, их назначение: пристрелка, проверка готовности к выполнению 

упражнения на соревнованиях, характер выполнения; 

 темп и ритм при стрельбе по движущейся мишени определяются условиями выполнения 

упражнений в соответствии с Правилами соревнований; 

 стрельбы на открытом воздухе (на стрельбищах); 

 особенности и влияние погодных условий: температуры окружающего воздуха, изменений 

освещенности (переменная облачность), порывов ветра; 

 особенности выполнения выстрелов в финале; 

 Правила соревнований: положения, общие и определяющие стрельбу по движущейся 

мишени; 

 практика судейства. 

4.4. Содержание физической подготовки. Физические качества, их развитие и совершенствование 

Физическая подготовка должна быть одной из неотъемлемых частей общей подготовки 

стрелков-пулевиков на всех этапах спортивного совершенствования, создавая основу  

для достижения высоких результатов. 

Средства физической подготовки  способствует приобретению необходимых двигательных 

возможностей: 

 достаточно развитую мышечную систему, 

 выносливость к большим статическим нагрузкам, 

 расслабление групп мышц, которые не принимают непосредственное участие в удержании 

тела и оружия, 

 напряжение и расслабление групп мышц, обеспечивающих необходимое техническое 

действие, дозировано и избирательно; 

 точно и тонко координированные двигательные усилия, 

 хорошо развитое чувство равновесия, 

 высокую работоспособность в условиях длительной относительной неподвижности, 

 способность быстро и достаточно полно восстанавливать работоспособность после 

больших нагрузок. 

Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной направленности. 

Общая физическая подготовка имеет существенные отличия от специальной, и, решая свои 

задачи, должна обязательно учитывать специфику избранного спортсменом вида пулевой стрельбы.  

4.4.1. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач: 

 укрепление здоровья и нервной системы, 

 подъем функциональных возможностей организма спортсмена, 

 повышение необходимых физических качеств, 

 приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков, 



 
 

 
 

 повышение и восстановление работоспособности, необходимой при напряженной 

тренировочной работе и во время соревнований, 

 предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон пулевой стрельбы                         

на организм занимающих, 

 повышение жизненной емкости легких, способное предупредить кислородное голодание,  

 ликвидацию застойных процессов в мышечно-связочном аппарате из-за длительной 

неподвижности в изготовке при выполнении стрелковых упражнений, 

 активный отдых для центральной нервной системы. 

Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить тренировочные 

нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать высокий уровень спортивного 

мастерства. 

По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой стоят плавание, 

ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, настольный теннис (в очень 

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

учитывать взаимовлияние упражнений, направленных на развитие различных двигательных 

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

собственно-силовых способностей тяжелоатлетов, борцов не способствует достижению ими 

высоких результатов при стрельбе. Развитие одного из качеств должно сочетаться с одновременным 

повышением уровня развития других. Исключение из этого общего правила допустимо, если 

возникает необходимость ликвидировать отставание уровня развития какого-либо из качеств. 

Выполнение на тренировочных занятиях и соревнованиях продолжительных по времени 

однородных упражнений требует от спортсменов значительных физических усилий, большого 

нервного напряжения, что приводит к утомлению. При обследовании состояния стрелков после 

выполнения упражнений были получены показатели, характерные для представителей других видов 

спорта: понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное давление, становилась 

реже частота сердечных сокращений, снижалась возбудимость зрительного анализатора, 

происходила потеря веса. Более резко эти явления выражены у спортсменов, физически менее 

подготовленных. Они с большими усилиями справляются со значительным напряжением, 

вызываемым длительными статическими нагрузками, медленнее восстанавливают 

работоспособность. 

Специалистами пулевой стрельбы недооценивается значение физической подготовленности 

для спортивного роста стрелков и достижения ими высоких результатов. Это объяснимо.  

Стрелку-пулевику, обладающему средними физическими данными, по силам те физические 

нагрузки, которые обеспечивают достаточно высокое мастерство. Но многолетние наблюдения  

за ведущими стрелками и результаты исследовательских работ дают основание утверждать,  

что быстрый рост мастерства и продолжительная, что немаловажно, успешная деятельность 

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

отличаются ярко выраженной координированностью, легче переносят тренировочные  

и соревновательные нагрузки, быстрее восстанавливаются, в том числе и с помощью упражнений 

из других видов спорта: бега, плавания, спортивных игр. 

Средства общей физической подготовки (ОФП): ежедневная утренняя гигиеническая 

зарядка, разнообразные упражнения из других видов спорта, серьезное отношение к урокам 

физкультуры, участие в общешкольных спортивных мероприятиях, самостоятельные прогулки                  

на лыжах, посещение катков, зимой игры в хоккей, длительные прогулки на свежем воздухе, 

пробежки, кроссы, катание на роликах, плавание, гребля, рыбная ловля, игры в волейбол, баскетбол, 

бадминтон, аэробика. 



 
 

 
 

Благоприятным для улучшения общего физического состояния является период «июнь-

август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки и тренировочных могут 

совершенствовать свои двигательные возможности в спортивных лагерях или самостоятельно, 

согласно индивидуальному плану, составленному под руководством тренера. Перечисленные                     

в нем средства носят рекомендательный характер. Тренер должен убедить своих спортсменов 

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

готовясь к ответственным соревнованиям, находятся на тренировочных сборах, где занятия                     

по ОФП входят в общую подготовку. 

4.4.2. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего 

совершенствования двигательных качеств, лежащих в основе технической подготовки.  

Она направлена на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые участвуют                 

в выполнении выстрела. Цель выполнения упражнений специальной физической направленности  

в разминке – подготовить спортсмена к основной части тренировочного занятия. СФП неразрывно 

связана с ОФП, и выделение ее носит условный характер: развивать необходимо те же качества,  

что и для успешного выполнения иной деятельности. Чем выше у стрелка уровень их развития,  

тем эффективнее протекает совершенствование специальных качеств и навыков. Имея в руках 

оружие или макет, стрелок совершенствует специальные двигательные качества, выполнение 

элементов выстрела и координирование их в целом. Вся работа по специальной физической 

подготовке проводится без выполнения боевого выстрела, ибо необходимо без отвлечений 

сосредотачивать внимание на работе мышц. 

Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи: 

 тренировка строго определенных групп мышц, 

 повышение специальной выносливости к длительной статической работе, 

 устранение недостатков физического развития, 

 развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, координированности, 

выносливости, силовой и статической, равновесия, произвольного мышечного расслабления, 

способности к предельному сосредоточению, чувства времени. 

В пулевой стрельбе необходимы определенные физические качества: силовая выносливость 

(общая и локальная), статическая выносливость, координированность (внутримышечная                            

и двигательных действий), произвольное мышечное расслабление, быстрота, ловкость. Каждый               

из начинающих стрелков обладает в определенной степени тем или иным уровнем необходимых 

качеств. Обычно он невысок, поэтому необходимо постоянное совершенствование, оно во многом 

определяет рост спортивного мастерства и достижений стрелков. 

Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, вызываемому 

относительно продолжительными и значительными мышечными напряжениями. 

Статическая силовая выносливость – это способность стрелка, находящегося                              

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

без изменений. 

Для воспитания выносливости (силовой и статической) используется метод непредельных 

отягощений, в основе которого лежит многократное повторение упражнения. В пулевой стрельбе 

таким непредельным отягощением является оружие. Работая над силовой выносливостью, следует 

повторять одно и то же движение до наступления некоторого утомления. Нередко для повышения 

силовой выносливости увеличивают вес оружия, выполняют упражнения с околопредельным 

отягощением. Однако предельные и околопредельные отягощения нельзя применять в работе                   



 
 

 
 

со слабо подготовленными, начинающими, юными спортсменами, так как они могут вызвать общее 

перенапряжение организма и привести к вредным для здоровья последствиям. Так как для 

удержания оружия с отягощением необходимы более значительные мышечные усилия,                           

то характер всей работы становится иным, что тоже следует учитывать. Применение этого метода 

требует большой осторожности. 

Повышая уровень статической выносливости, стрелок должен не только многократно 

поднимать оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая время удержания до 30 секунд                   

и несколько более; внимание спортсмена должно быть направлено на сохранение равновесия                      

и неподвижности системы «стрелок-оружие», которые обеспечиваются стабильностью мышечных 

усилий. 

Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые участвуют                     

в удержании системы «стрелок-оружие», должны быть подготовлены к работе без усталости                       

в течение времени, отведенного на выполнение упражнения по условиям соревнований, иначе они 

начнут непроизвольно «подергиваться», дрожать. 

Быстрота – это способность: 

 экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных действий, 

 обеспечивать скоротечность процессов в организме человека, от которых непосредственно 

зависят скоростные характеристики движений, 

 выполнять движение в темпе, с определяемом числом этих движений в единицу времени. 

В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости реакции на ожидаемую ситуацию: 

появление движущейся мишени, световой сигнал или разворот мишеней в упражнениях, 

выполняемым по появляющейся, движущейся и появляющимся мишеням, в скоротечности 

(скрытой, внешне не проявляющейся) процессов в организме человека. В некоторых упражнениях 

четко выявляется темп как показатель быстроты. 

Быстроту выполняемых действий развивают при нарастающей интенсивности движений  

и волевых усилий, при этом необычайно важны психологические установки на быстрое 

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

Его внимание должно быть направлено на ожидаемый сигнал к действию. 

Скорость различных движений зависит от подвижности нервных процессов (быстроты 

смены возбуждения и торможения). Ее совершенствуют неоднократным повторением двигательных 

действий в ответ на соответствующие раздражители. Главный метод развития быстроты  

– многократное безупречное повторение элементов техники выстрела и выстрела в целом. Для того, 

чтобы обеспечить выполнение выстрелов на оптимальных скоростях и в ограниченное время, 

техника выполнения движения или действия должна быть хорошо освоена и совершенна. Быстрота 

движений и скорость реагирования могут быть увеличены соответствующими волевыми усилиями. 

Хороший результат дают введение в занятие элементов состязательности и применение сигналов, 

диктующих темп движения или реагирования. Одним из средств воспитания быстроты являются 

спортивные и подвижные игры благодаря разнообразию элементов, выполняемых в ходе игры. 

Коордированность – способность целесообразно строить целостные двигательные акты, 

согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные действия в единое целое соответственно 

поставленной двигательной задаче. Координированность зависит от того, как точно соизмеряются 

и регулируются пространственные, временные и динамические величины (каковы «чувство 

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

и динамическое равновесие; выполняются ли двигательные действия без излишней мышечной 

напряженности (скованности). Координационные способности во многом определяются функциями 

центральной нервной системы и свойством, которое называется пластичностью. 

Координированность можно и должно совершенствовать, используя следующие основные 

методические подходы: 



 
 

 
 

 освоение новых движений с постепенным увеличением сложности, 

 воспитание способности перестраиваться в условиях внезапно изменившейся обстановки,  

 установки на повышение «чувства пространства, времени, силовой точности». 

Повышенная координационная сложность – основное требование к упражнениям, 

применяемым для совершенствования координационных способностей. Для разучивания этих 

упражнений применяется стандартно- повторный метод, так как освоить их можно только после 

большого количества повторений. 

Для совершенствования статического равновесия, основой которого является статическая 

выносливость, используются следующие методические приемы: 

 удлинение времени сохранения позы, 

 исключение зрительного контроля, что предъявляет дополнительные требования  

к двигательному анализатору, 

 уменьшение площади опоры. 

Ловкость – способность быстро овладеть сложными по координации движениями и умение 

быстро и рационально управлять навыками в зависимости от изменения обстановки. Она ярче 

проявляется у людей сильных, координированных, выносливых, подвижных, быстрых. Ловкость 

теснейшим образом связана с психическими свойствами: вниманием во всех его проявлениях, 

способностью оперативно мыслить, волевыми усилиями, направленными на управление эмоциями 

и выполнение сложно координированных действий. Для стрелков, выполняющих сложнейшие  

по координации действия, ловкость особенно важна. Проявляется она не в изящных, эффектных 

движениях, а в способности управлять устойчивостью системы «стрелок-оружие» и в умении 

приспосабливаться к изменяющимся условиям во время тренировочного занятия или соревнований. 

Ловкость – это проявление технического мастерства и психических качеств стрелка.  

Для совершенствования ловкости применяют различные физические упражнения, но наибольшую 

пользу приносят те, при выполнении которых необходимы точность, согласованность работы 

различных групп мышц во времени, порядке и дозировке мышечных усилий. При выполнении этих 

упражнений стрелок овладевает новыми двигательными умениями и навыками. Очень полезны 

упражнения с элементами новизны, связанные с определенными координационными трудностями. 

По мере освоения упражнения воздействие на уровень совершенствования ловкости уменьшается. 

Дальнейшее совершенствование возможно при введении новых, ранее не известных элементов  

и в иных сочетаниях с уже знакомыми и разученными. 

Хороший эффект дает использование несложных акробатических прыжков, упражнений  

в жонглировании, спортивных и подвижных игр. 

Средства, направленные на совершенствование ловкости: 

 прыжки вперед по кругу со скакалкой, 

 бег по одной линии со скакалкой, 

 акробатические прыжки (кувырки, перекаты, перевороты) в различных группировках  

и направлениях, 

 жонглирование предметами одной или двумя руками, 

 жонглирование двумя – тремя теннисными мячами, 

 ходьба по кругу с глубокими наклонами вправо и влево на каждый шаг, на два, три и четыре 

шага, 

 игры-соревнования, в которых надо соблюдать равновесие и выполнять заданные движения, 

 комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, ползание. 

При подборе упражнений следует учитывать соответствие физического развития, 

подготовленности спортсменов и сложности предлагаемых упражнений, чтобы избежать 

возможных физических травм. При удачном выполнении предлагаемых упражнений у спортсмена 

возникают чувства удовлетворения, некоторой гордости, а с ними уверенность в себе.  

Произвольное мышечное расслабление – это способность расслаблять неработающие 

мышцы волевым усилием. Умение произвольно расслаблять мышцы является необходимым 

условием высоких достижений спортсменов. И тренировочная, и соревновательная деятельности 



 
 

 
 

требуют от спортсменов умения управлять уровнем мышечного напряжения. Спортсмены высокого 

класса владеют приемами включения в работу мышц, обеспечивающих выполнение упражнения, 

оптимально дозировать степень усилий и произвольно расслаблять неработающие мышцы,  

что позволяет быстро восстанавливать их работоспособность. Для стрелков-пулевиков особенно 

важно владение произвольным мышечным расслаблением, так как статическая работа вызывает 

значительное утомление и потерю работоспособности. Недостаточно развитое умение произвольно 

расслаблять мышцы может привести к напряженности (тонической) мышц, которая повлечет  

за собой координационную напряженность. Она возникает из-за искажений в сложных действиях, 

техника выполнения которых еще не освоена и не отработана. Излишняя напряженность мешает 

точности выполнения выстрела, замедляет спортивный рост. Этот вид напряженности характерен 

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

приемов стрельбы. 

Для освоения произвольного мышечного расслабления необходимо: 

 развивать способность различать ощущения, возникающие при расслаблении мышц  

от уменьшения напряжения до «падения» расслабленной части тела под влиянием собственной 

тяжести; 

 переходить от напряжения к расслаблению медленно, «ступеньками» (их должно быть  

как можно больше); 

 переходить от напряжения к расслаблению быстро, контрастно; 

 расслаблять различные группы мышц последовательно; 

 расслаблять различные группы мышц в пассивном раскачивании отдельных частей тела.  

Упражнения для совершенствования умения произвольно расслаблять мышцы должны быть 

освоены стрелком на столько, чтобы он мог регулировать их состояние, изменяя степень 

напряжения и расслабления, во время работы и отдыха. При возникающем чувстве усталости  

на тренировочном занятии или при выполнении упражнения на соревнованиях спортсмен должен 

остановиться и быстро, без затруднений снять мышечное напряжение, расслабив определенные 

группы мышц. Расслабленные мышцы, восстановив свою работоспособность, обеспечат стрелку 

возможность успешно продолжить стрельбу. Чем раньше под руководством тренера стрелок 

научится управлять своими мышцами, тем быстрее он овладеет мастерством выполнения выстрела. 

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

подготовки и тренировочных 1-го года тренер может одно из недельных занятий посвятить 

полностью общефизической подготовке. 

Разминка. 

Продолжительность тренировочного занятия в группах начальной подготовки – 1 час 30 

минут (45мин. х 2), в тренировочных группах – 2 часа 15минут (45 мин. х 3). Из этого количества 

времени на выполнение физических упражнений можно и нужно выделять в группах начальной 

подготовки 20-25 минут, в тренировочных группах 25-30 минут, а в группах спортивного 

совершенствования 30-35 минут. Разумно (рационально) это время поделить на две части. Задача 

первой – подготовить организм стрелка к предстоящей на тренировочном занятии работе. Задача 

второй – снять напряжение, которое неизбежно накапливается к концу занятия при значительных 

статических нагрузках, характерных для пулевой стрельбы. Она менее продолжительна, чем первая, 

и проводится в конце тренировочного занятия. 

Начинать тренировочное занятие нужно с разминки. Она должна состоять из упражнений 

общеразвивающей направленности, упражнений мыслительный направленности (идеомоторные)  

и упражнений специальной физической направленности. 

Первыми выполняются упражнения общеразвивающей физической направленности под 

руководством тренера. Характер выполнения упражнений ОФН должен соответствовать специфике 

стрелкового спорта. В интенсивной мышечной работе, высокой частоте сердечных сокращений 

стрелок не нуждается. Задача – подготовить мышцы, внутренние органы к той работе, которая 

необходима для выполнения выстрела. Каждое из двигательных упражнений следует выполнять  

в небольшом количестве, не спеша, в медленном темпе, с фиксацией позы – задержкой (замиранием) 



 
 

 
 

на несколько секунд (элемент статики). Спортсмен обязан научиться контролировать статичность 

работы мышц в течение этих секунд. 

Во второй части разминки стрелок выполняет упражнения мыслительной направленности, 

которые должны соответствовать запланированным на предстоящее тренировочное занятие. 

Готовясь выполнять мысленно упражнения, предназначенные для стрельбы, стрелок должен занять 

свое место. Не беря в руки оружие, сосредоточиться, затем четко представить все элементы 

сложного действия по выполнению выстрела в строго определенной последовательности. Таких 

действий-выстрелов стрелок представляет в количестве, необходимом для перехода к выполнению 

упражнений специальной физической направленности. Задача тренера – научить начинающего 

стрелка выполнять мыслительные (идеомоторные) упражнения. Это непросто, но необходимо  

и полезно. За время выполнения мыслительных упражнений стрелок обретает состояние, которое 

является оптимальным для выполнения упражнений специальной физической направленности 

(СФН). 

В третьей заключительной части разминки стрелок, подготовленный предшествующей 

работой, взяв оружие, выполняет упражнения специальной физической направленности.  

Цель – подготовить все группы мышц, участвующих в выполнении выстрела, мобилизовать 

внутренний контроль за выполнением отдельных элементов и выстрела в целом. Упражнения могут 

быть направлены на повторение отдельных элементов техники выполнения выстрела, соединение 

двух или трех элементов в единое действие, координирование целостного выстрела, развитие 

силовой и статической выносливости. Упражнения СФН выполняются без патрона. Если спортсмен 

четко исполнит все упражнения разминки, то ему будет легче справиться с теми нагрузками, 

которые нужно выполнить на предстоящем тренировочном занятии. 

Выполнение упражнений специальной физической направленности стало нормой  

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

(идеомоторика) направленности и общеразвивающие выполняются крайне редко.  

Видно, сказывается недооценка необходимости и пользы этих упражнений для более быстрого 

роста мастерства стрелков-пулевиков. Многие тренеры сознательно не начинают тренировочные 

занятия выполнением упражнений общефизической направленности. Традиционное проведение 

разминки подводит спортсменов большинства видов спорта к выполнению на занятии динамичной 

работы, когда функциональные системы, мышцы, центральная нервная система должны быть 

подготовлены к двигательному напряжению. Стрелки-пулевики выполняют совершенно иные  

по характеру действия, в основе их лежит не динамика, а статика. То, что является готовностью  

в других видах спорта, для пулевиков оборачивается потерей времени из-за необходимости  

в продолжительном отдыхе перед началом основной части тренировочного занятия. Состояние 

готовности стрелка иное. Поэтому необходимо, учитывая специфику пулевой стрельбы, строго 

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

интенсивностью, но достаточными для подготовки организма спортсмена к выполнению 

стрелковых упражнений на тренировочных занятиях и соревнованиях. Для освоения мыслительных 

упражнений требуются значительные усилия и время. К сожалению, методика освоения 

разработана еще недостаточно глубоко, учебной литературы по этому вопросу немного. Видимо,  

в этом одна из причин недостаточного внимания к этому виду подведения спортсмена к готовности 

выполнять предстоящую работу. 

В ходе тренировки при появлении признаков усталости разумно вводить короткие паузы-

отдых, во время которых полезно выполнить несколько физических упражнений на расслабление, 

потягивание, снимающих утомление от статической работы. 

В конце тренировочного занятия следует использовать вторую часть времени, 

предназначенного для общефизической подготовки. Стрелки должны выполнять упражнения, 

которые не только снимают накопленные напряжение и усталость, но и увеличивают 

функциональные возможности организма, совершенствуют координированность, общую  

и специальную статическую выносливость, силу, быстроту, ловкость. Упражнения следует 

выполнять с такой интенсивностью и в таком объеме, которые дадут тренирующий эффект. 

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



 
 

 
 

так как впереди отдых, достаточный для восстановления работоспособности спортсмена. Так как 

время заключительной части ОФП невелико, то можно на одном занятии выполнить упражнения на 

совершенствование одного-двух качеств, а на последующих – других, чередуя. Закончить 

тренировку нужно выполнением сложных упражнений на координацию и удержание равновесия. 

Обычно выполнение таких упражнений удается не сразу, невольные ошибки вызывают улыбку, 

смех, подъем настроения. При повторении спортсмены должны разучить упражнение в целом,  

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

ли домашнее задание. По возможности прекрасным завершением тренировочного занятия может 

быть выполнение танцевальных движений под радостную ритмичную музыку (аэробика).  

Общеразвивающие упражнения. 

Общеразвивающие упражнения выполняются в утренней зарядке, на занятиях по  

физической подготовке, в разминке, используются для всестороннего физического развития, 

улучшения здоровья и функциональных возможностей организма занимающихся. Упражнения 

состоят из несложных элементарных движений тела и его частей и доступны всем. Различные 

сочетания всевозможных действий телом и отдельными его частями, изменение скорости  

и направления движений, разнообразие степени напряжения мышц, применение различных 

предметов, смена исходных и конечных положений создают огромное количество 

общеразвивающих упражнений. Относительная простота, возможность постепенного усложнения,

  дозирования их количества позволяют при необходимости направленно и избирательно 

воздействовать на определенные группы мышц. Общеразвивающие упражнения подразделяются на 

группы: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для шеи, головы, упражнения для ног 

и тазового пояса, упражнения для туловища, упражнения для всего тела. 

Упражнения для мышц кисти и пальцев: 

 на счет 1-2 пальцы вытянуть с напряжением, на счет 3 развести с напряжением, на счет  

4 – свести; 

 соединить кончики пальцев обеих рук, с силой упираясь, сводить и разводить в стороны; 

 с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать теннисный мяч  

или резиновое кольцо; 

 прижав ладони друг к другу, локти развести в стороны (ладони с силой нажимают друг  

на друга); 

 упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать отжимание (расстояние  

от стены индивидуально и зависит от общей подготовленности каждого из спортсменов); 

 стоя от стены на расстоянии шага (чуть меньше, чуть больше), упереться в нее кончиками 

пальцев (руки прямые) и оттолкнуться. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

 с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно сосчитав до 4,6,8 снять  

напряжение; 

 сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести в стороны, растягивать 

кисти в стороны; 

 кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед; 

 кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад; 

 гантели внизу, сгибание рук к плечам; тоже с резиновым амортизатором, стоя на нем,  

с захватом концов руками; 

 в упоре «лежа» на широко расставленных руках сгибать попеременно то правую, то левую 

руки; 

 из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх; 

 из упора о стенку (стол, скамейку, лежа) разгибание рук (отжимания). Упражнения для мышц 

шеи: наклоны головы вперед, назад, в стороны; 



 
 

 
 

 повороты головы налево, направо; 

 круговые движения головой попеременно в обе стороны; 

 руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук. 

Упражнения для ног и тазового пояса: 

 поднимание на носки, тоже с гантелями; 

 ходьба на носках; 

 ходьба на внешней части стопы; 

 приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение; на счет 1 -2 присесть,  

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

в руках; 

 стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но вперед, с удержанием 

голеней партнером; 

 круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и влево; 

 пружинящие движения вниз в положении широкого выпада вперед то правой, то левой 

ногой; то же – в положении выпада то в правую, то левую стороны. 

Упражнения для туловища: 

 в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс», наклон назад,  руки к плечам, вверх 

вернуться в исходное положение; 

 в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями; 

 в положении «стоя» пружинящие наклоны вперед, то же в положении «сидя»; 

 в положении «стойка ноги врозь, руки на поясе» пружинящие наклоны туловища 

попеременно в правую и левую стороны; 

 в стойке «ноги врозь, руки к плечам» пружинящие наклоны туловища попеременно в правую 

и левую стороны; 

 в положении «стойка ноги врозь, руки вверх» пружинящие наклоны туловища попеременно 

в правую и левую стороны; 

 в положении «стойка ноги врозь» круговые движения туловищем попеременно в правую  

и левую стороны. 

Упражнения для формирования правильной осанки: 

 встать у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками; отойти от стены, 

сохраняя это положение; определить отличие привычной позы от позы правильной осанки; 

 встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны, 

не отрывая спину и таз от стены. 

Упражнения на развитие координации и равновесия. 

Выполнение сложных по координации упражнений: 

И.п. – основная стойка, вращение предплечий в разноименные стороны: левое по часовой 

стрелке, правое против часовой; 

И.п. – основная стойка, вращение выпрямленных рук или согнутых в локте  

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

Удержание равновесия в позах: 

 «ласточка» – и.п. – основная стойка, руки подняты в стороны; наклоняясь, поднять ногу  

с оттянутым носком, голова понята, стоять в наклоне на одной ноге (попеременно) до 30 секунд;  

 «пистолетик» – и.п. – основная стойка, руки вытянуть вперед, подняв одну ногу вперед, 

приседать на другой медленно, затем медленно подняться; сменив ногу, повторить приседание;  

 «цапля» – стоять на одной ноге, руки на груди, глаза закрыты (до 30-ти секунд на каждой 

ноге; 

 равновесие позы – и.п. – основная стойка, руки положить на грудь, поставив одну ногу 

впереди другой, пяткой этой ноги коснуться носка другой, закрыть глаза и стоять 1 минуту; ноги 



 
 

 
 

сменить. 

Упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц. 

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

дыхания и напряжением отдельных мышц или мышечных групп, одновременно с выдохом 

расслабить мышцы. 

И.п. – основная стойка; поднять руки вверх, сжать кисти в кулак на 6- 8 секунд, затем 

расслабить и «уронить» кисти. 

И.п. – основная стойка; поднять руки вверх, выполнить изометрическое напряжение мышц 

плеч и предплечий на 6-8 секунд, затем расслабить и «уронить» сначала предплечья, затем плечи. 

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

опустить руки вниз и с полунаклоном вперед выполнить пассивное раскачивание ими вправо  

и влево. 

И.п. – основная стойка; напрячь мышцы шеи на 6-8 секунд, затем расслабить их и «уронить». 

И.п. – основная стойка; 1 – наклон вперед, руки в стороны, усиленно напрячь мышцы рук  

и пояса верхних конечностей, пальцы сжать в кулаки; 2 – уменьшить напряжение мышц;  

3 – расслабить мышцы (руки падают); 4 – и.п. 

И.п. – основная стойка; 1 – сильно напрягая мышцы, руки к плечам; 2 руки вверх (мышцы 

напряжены); 3 – расслабляя мышцы, «уронить» кисти и предплечья; 4 – расслабляя мышцы, 

«уронить» руки. 

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

2 – напрячь мышцы рук и шеи, задержать дыхание; 3 – руки расслабленно «уронить» вниз, голову 

«уронить» на грудь, сделать полный выдох. 

И.п. – основная стойка; напрягать и расслаблять отдельные группы мышц, сначала напрячь 

мышцы незначительно, потом напряжение постепенно увеличивать, а затем начать такое  

же медленное расслабление мышц и то же на других группах мышц. 

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

расслабленно и потряхивать ею примерно 10 секунд, расслабить мышцы обеих рук. Поменяв руки, 

проделать такое же упражнение. 

И.п. – «сидя на гимнастической скамейке», руки на коленях, напрячь мышцы живота и спины 

(остальные расслаблены). Произвести общее расслабление мышц. 

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

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

ноги, закончить массирование потряхиванием мышц ног. 

И.п. – «сидя руки на коленях», расслабить все мышцы, напрячь только мышцы ног, затем 

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

спины, шеи, рук и установить свободное дыхание. 

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

и внутрь. Сделать то же упражнение, сменив ногу. 

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

напряжение мышц и дыхание; сделать выдох, расслабить мышцы. 

 

4.1.Учебно-тематический план 
 

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки, включающий темы  

по теоретической подготовке по виду спорта «пулевая стрельба» представлен в Приложении 4 

Программы. 

В содержание теоретической подготовки входят следующие темы: 

1. Безопасность на учебно-тренировочных занятиях по пулевой стрельбе. 

2. История возникновения вида спорта «пулевая стрельба» и его развитие. 



 
 

 
 

3. Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. 

4. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся  

при занятиях физической культурой и спортом. 

5. Предотвращение допинга в спорте. 

6. Закаливание организма. 

7. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. 

8. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта 

«пулевая стрельба». 

9. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта «пулевая стрельба». 

10. Режим дня и питание обучающихся. 

11. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта. 

12. Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств спортсмена-

пулевика. 

13. История возникновения олимпийского движения. 

14. Физиологические основы физической культуры. 

15. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

16. Теоретические основы технико-тактической подготовки в виде спорта «пулевая 

стрельба». Основы техники вида спорта «пулевая стрельба». 

17. Особенности психологической подготовки спортсменов-пулевиков. 

18. Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние 

современного спорта. 

19. Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность. 

20. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

21. Психологическая подготовка. 

22. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 

23. Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта. 

24. Восстановительные средства и мероприятия. 

25. Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание  

в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности. 

26. Социальные функции спорта. 

  

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 

 

 5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «пулевая стрельба» основаны на особенностях вида спорта и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных программ спортивной подготовки проводится 

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «пулевая стрельба», 

по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 5.2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь определенного возраста в календарный год зачисления  

на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 5.3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства н ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов  

в еспортивную сборную команду Санкт-Петербурга по виду спорта «пулевая стрельба» и участия  



 
 

 
 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «пулевая стрельба» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

 5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований, подготовка обучающихся осуществляется  

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «пулевая 

стрельба».  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «пулевая стрельба» 

 
6.1.    Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривает, 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 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке                  

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки в соответствии с приложением № 10 к ФССП (таблица № 8 Программы);  

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 к ФССП) представлена                          

в таблице № 9-11 Программы; 

- 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. 

 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70292280/#10112


 
 

 
 

Таблица № 8 

 

Обеспечение оборудования и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество  

изделий 

1.  Баллон сжатого воздуха штук на стрелковую 

галерею 

1 

2.  Вертикальный велотренажер штук на тренажерный 

зал 

2 

3.  Весы до 10 кг штук на организацию 1 

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

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

зал 

1 

6.  Гири для определения величины 

натяжения спуска 

комплект на организацию 1 

7.  Гриф EZ кривой в комплекте с 

замками, длина 150 см 

штук на тренажерный 

зал 

1 

8.  Гриф олимпийский  в комплекте с 

замками, длина 220 см 

штук на тренажерный 

зал 

1 

9.  Гриф прямой в комплекте с замками, 

длина 150 см 

штук на тренажерный 

зал 

1 

10.  Коврик гимнастический штук на тренажерный 

зал 

10 

11.  Компрессор для заправки баллонов 

пневматического оружия 

штук на организацию 1 

12.  Олимпийские обрезиненные диски 

(1,25-20 кг) 

комплект  на тренажерный 

зал 

1 

13.  Парта для бицепса штук на тренажерный 

зал 

1 

14.  Платформа балансировочная и (или) 

балансировочный диск 

штук на тренажерный 

зал 

1 

15.  Подставка для фиксированных 

гантелей 

штук на тренажерный 

зал 

1 

16.  Прибор для измерения скорости 

вылета пули (скоростемер) 

штук на организацию 1 

17.  Пульсометр  штук на тренера-

преподавателя 

2 

18.  Секундомер  штук на тренера-

преподавателя 

1 

19.  Скамья для пресса штук на тренажерный 

зал 

1 

20.  Скамья олимпийская штук на тренажерный 

зал 

1 

21.  Скамья универсальная 

 

 

штук на тренажерный 

зал 

1 

22.  Специальное оборудование для штук на стрелковую 1 



 
 

 
 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество  

изделий 

заправки баллонов к 

пневматическому оружию 

(переходники и запасные 

комплектующие части) 

галерею 

23.  Стабилплатформа  штук на тренажерный 

зал 

2 

24.  Станок для отстрела оружия и 

патронов 

штук на организацию 1 

25.  Тренажер «Гиперэкстензия» штук на тренажерный 

зал 

1 

26.  Тренажер «Горизонтальное 

сведение» 

штук на тренажерный 

зал 

1 

27.  Тренажер «Отводящие ног» штук на тренажерный 

зал 

1 

28.  Тренажер «Приводящие ног» штук на тренажерный 

зал 

1 

29.  Тренажер «Разгибание ног/сгибание 

ног стоя» 

штук на тренажерный 

зал 

1 

30.  Тренажер «Эллиптический» штук на тренажерный 

зал 

2 

31.  Тренажер для жима ногами штук на тренажерный 

зал 

1 

32.  Шведская стенка штук на тренажерный 

зал 

2 

33.  Штангенциркуль  штук на организацию 1 

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

(для тира 10 метров) 

34. Электронная мишенная 

установка/электромеханическая 

мишенная установка 

штук на стрелковое 

место 

1 

35. Столик стрелковый штук на стрелковое 

место 

1 

  36. Табуретка (стул) для стрелка штук на стрелковое 

место 

1 

37. Труба зрительная (при 

использовании электромеханических 

установок) 

штук на стрелковое 

место 

1 

38. Пирамида для стрелкового оружия 

(на 10 единиц оружия) 

штук на тир   1 

39. Электронная мишенная установка 

для стрельбы из пневматического 

скорострельного пистолета 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

40. Пенал для контроля размеров 

пистолетов 

штук на тир   1 

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

(для тира 25 метров) 

41. Электронная мишенная 

установка/электромеханическая 

мишенная установка 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 



 
 

 
 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество  

изделий 

42. Столик стрелковый штук на стрелковое 

место в тире  

1 

43. Табуретка (стул) для стрелка штук на стрелковое 

место в тире  

1 

44.  Труба зрительная (при 

использовании электромеханических 

установок) 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

45.  Ширма, разделяющая стрелковые 

места 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

46.  Пенал для контроля размеров 

пистолетов 

штук на тир 1 

47.  Пирамида для стрелкового оружия 

(на 10 единиц оружия) 

штук на тир   1 

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

(для тира 50 метров) 

48.  Электронная мишенная 

установка/электромеханическая 

мишенная установка 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

49.  Стрелковый мат (коврик) для 

стрельбы лежа и с колена  

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

50.  Столик стрелковый штук на стрелковое 

место в тире  

1 

51.  Табуретка (стул) для стрелка штук на стрелковое 

место в тире  

1 

52.  Труба зрительная (при 

использовании электромеханических 

установок) 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

53.  Тумба (подставка) для зрительной 

трубы 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

54.  Флажок для открытого тира штук на стрелковое 

место в тире  

1 

55.  Пирамида (сейф) для стрелкового 

оружия и патронов 

штук на тир 1 

56.  Пенал для контроля размеров 

пистолетов 

штук на тир 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «движущаяся мишень»  

(для тира 10 метров, 50 метров) 

57.  Электронная мишенная 

установка/электромеханическая 

мишенная установка 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

58.  Столик стрелковый штук на стрелковое 

место в тире  

1 

59.  Табуретка (стул) для стрелка штук на стрелковое 

место в тире  

1 

60.  Ширма, разделяющая стрелковые 

места 

штук на стрелковое 

место в тире  

1 

61.  Пирамида для стрелкового оружия 

(на 10 единиц оружия) 

штук на тир   1 

62.  Труба зрительная (при штук на стрелковое 1 



 
 

 
 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество  

изделий 

использовании электромеханических 

установок) 

место в тире  

 

 

Сокращение, используемое в данной таблице: 

 

организация – организация, реализующая дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.



 
 

 
 

Таблица № 9 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

N п/п 
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Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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л
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ц
и
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1.  Футляр для перевозки 
оружия 

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

2.  Футляр для перевозки 
патронов 

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

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 1 5 лет 1 5 лет 

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

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

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

7.  Спортивная 
пневматическая винтовка 
(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося 0,5 
120 000 

выстрелов 
1 

100 000 

выстрелов 1 
80 000 

выстрелов 1 
60 000 

выстрелов 

8.  Спортивный 
пневматический пистолет 
(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося 0,5 
120 000 

выстрелов 1 
100 000 

выстрелов 1 
80 000 

выстрелов 1 
60 000 

выстрелов 

9.  Спортивный 5-зарядный штук на обучающегося 0,25 
120 000 

выстрелов 0,5 
100 000 

выстрелов 1 
80 000 

выстрелов 1 
60 000 

выстрелов 



 
 

 
 

 

 

пневматический пистолет 
(калибр 4,5 мм) 

10.  Пневматические пульки 
(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося 2 000 - 6 000 - 16 000 - 20000 - 

11.  Мишень  штук на обучающегося 400 - 1 200 - 3 200 - 4 000 - 

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

12.  Спортивный 
малокалиберный 
пистолет (калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося 0,25 
440 000 

выстрелов 
1 

280 000 

выстрелов 
1,5 160 000 

выстрелов 
1,5 80 000 

выстрелов 

13.  Патрон (калибр 5,6 мм) штук на обучающегося 3 000 - 9 000 - 12 000 - 15 000 - 

14.  Мишень  штук на обучающегося 300 - 600 - 2 400 - 3 000 - 

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

15.  Спортивная 
малокалиберная винтовка 
(калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося 0,25 
440 000 

выстрелов 
1 

280 000 

выстрелов 
1 160 000 

выстрелов 1 80 000 
выстрелов 

16.  Патрон (калибр 5,6 мм) штук на обучающегося 2 000 - 6 000 - 12 000 - 15 000 - 

17.  Мишень  штук на обучающегося 200 - 600 - 2 400 - 3 000 - 



 
 

 
 

Таблица № 10 

Обеспечение спортивной экипировкой по виду спорта «пулевая стрельба» 
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Этапы спортивной подготовки 
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спортивной 
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1.  Ботинки стрелковые 

(винтовочные и 
пистолетные) 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  Брюки стрелковые 
(винтовочные) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3.  Куртка стрелковая 
(винтовочная) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

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

5.  Оправа стрелковая 
(монокль) 

штук на обучающегося 1 4 1 4 1 4 1 4 

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

7.  Подголенник для 
стрельбы с колена 

штук на обучающегося 0,5 2 1 2 1 2 1 2 

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



 
 

 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность СШОР педагогическими, руководящими и иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «пулевая стрельба», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников СШОР, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта»,  утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, указанных выше, но обладающие достаточным практическим опытом  

и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии 

назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.  

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации состава тренеров-преподавателей,  

планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, режима эксплуатации спортивных сооружений,  

на которых осуществляется реализация Программы, методических рекомендаций Комитета по физической культуре и спорту. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШОР обеспечивается путем повышения квалификации 

профессиональной переподготовки состава тренеров-преподавателей Организации в соответствии с тематической необходимостью. 
 

6.3.   Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Агаджанян Н.А., Шабатура Н.Н. Биоритмы, спорт, здоровье. – М., Физкультура и спорт, 1989. – 208 с., ил. – (Наука – спорту); 

2. Алексеев А.В. Преодолей себя! – М.: Физкультура и спорт, 2003; 

3. Безродный В.Г., Базыкин Е.П. Оружейных дел мастер. – М., ДОСААФ, 1980; 

4. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте – М.: Физкультура и спорт, 1983. 

5. Богданова Д.Я., Горбунов Г.Д. и др. Практические занятия по психологии. (Для студентов институтов физической культуры). – М., 

Физкультура и спорт, 1977; 



 
 

 
 

6. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М., Физкультура и спорт, 1985; 

7. Вайнштейн Л.М. Основы стрелкового мастерства – М., ДОСААФ, 1960; 

8. Вайнштейн Л.М. Психология в пулевой стрельбе. – М., ДОСААФ, 1981; 

9. Вайнштейн Л.М. Стрелок и тренер. – М., ДОСААФ, 1977; 

10. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М., Физкультура и спорт, 1985. – (Наука – спорту; 

Основы тренировки); 

11. Володина И.С. Физическая подготовка стрелка-спортсмена. Лекция для студентов и слушателей РГАФК – М., Изд. Редакционно-

издательского отдела РГАФК, 1997; 

12. Вопросы подготовки молодых стрелков. Методические рекомендации. Комитет по физической культуре и спорту при совете министров 

СССР. – М. 1977; 

13. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М., Физкультура и спорт, 1978; 

14. Гачечиладзе Я.В., Орлов В.А. Физическая подготовка стрелка. – М., ДОСААФ, 1984; 

15. Деркач А.А., Исаев А.А. Творчество тренера. – М., Физкультура и спорт, 1982; 

16. Джгамадзе Т.А., Корх А.Я., Володина И.С. Подготовка стрелка из пневматического оружия. Методическая разработка для студентов  

и слушателей РГАФК – М. Изд. Редакционно-издательского отдела РГАФК, 1998; 

17. Жаров К.П. Волевая подготовка спортсмена – М.: Физкультура и спорт, 1976; 

18. Жилина М.Я. Методика тренировки стрелка-спортсмена. – М., ДОСААФ, 1986; 

19. Идеомоторные представления и их значение в спортивной тренировке М., Физкультура и спорт, 1967; 

20. Ильин Е.П. Психофизиология физического воспитания: (Факторы, влияющие на эффективность спортивной деятельности). Учеб. 

пособие для студентов пед. ин-тов по спец. № 2114 «Физ. воспитание». – М., Просвещение, 1983; 

21. Кинль В.А. Пулевая стрельба: Учеб. пособие для студентов пед. ин-тов по спец. № 2114 «Физ. воспитание». – М., Просвещение, 1989; 

22. Коломейцев Ю.А. Взаимоотношения в спортивной команде. – М., Физкультура и спорт, 1984. – (Наука – спорту; Психология); 

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

24. Михайлов В.В. Дыхание спортсмена. – М., Физкультура и спорт, 1983. – (Наука – спорту; Спортивная медицина); 

25. Найдиффер Р.М. Психология соревнующегося спортсмена: Пер. с англ. / Предис. А.В. Родионова. – М., Физкультура и спорт, 1979; 

26. Петров В.П. Тренировка стрелка из пистолета. – М., ДОСААФ, 1975; 

27. Пилоян Р.А. Мотивация спортивной деятельности. – М., Физкультура и спорт, 1984. – (Наука – спорту; Психология); 

28. Полякова Т.Д. Профилактика и реабилитация зрения. Методические рекомендации – Минск: БТИФК, 1992; 

29. Психология спорта высших достижений: Учеб. пособие для ин-тов физ. культ. / под ред. А.В. Родионова. – М., Физкультура и спорт, 

1979; 

30. Психорегуляция в подготовке спортсменов / В.П. Некрасов, Н.А. Худадов, Л. Пикенхайн, Р. Фрестер; под ред. В.П. Некрасова. – М., 

Физкультура и спорт, 1985. – (Наука – спорту; Психология); 

31. Пулевая стрельба. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ – М.: Комитет по ФК и С при Совете Министров СССР, 1985; 



 
 

 
 

32. Пуллэм Б., Хейненкрат Ф.Т. Спортивная стрельба из винтовки: Руководство для стрелков и тренеров / Пер. с англ. и примеч. Д. 

Пуцыковича. – М., Физкультура и спорт, 1991; 

33. Пути повышения спортивной работоспособности: Технические и военно-прикладные виды спорта / Сост. В.С. Разводовский. – М., 

ДОСААФ, 1982; 

34. Родионов А.В. Влияние психологических факторов на спортивный результат. – М., Физкультура и спорт, 1983. – (Наука – спорту; 

Психология); 

35. Роль представлений в формировании двигательных навыков – Л.,1957; 

36. Спортивная стрельба. Учебник для институтов физической культуры; под общей редакцией к.п.н., доцента, заслуж.тренера Корха А.Я. 

М.Физкультура и спорт, 1987. 

37. Стрелковый спорт. Опыт. Методика / Сост. С.И. Багаев. – М., ДОСААФ, 1988; 

38. Сурков Е.Н. Психомоторика спортсмена. – М., Физкультура и спорт, 1984. – (Наука – спорту; Психология); 

39. Теория и методика спорта: учебное пособие для училищ олимпийского резерва; под общей редакцией д.п.н., профессора Ф.П. Суслова, 

д.п.н., профессора Ж.К.Холодова – М.: 1997; 

40. Федорин В.Н. Общая и специальная физическая подготовка стрелка-спортсмена. Учебное пособие. – Краснодар: Редакционно-

издательского совета Кубанской государственной академии Ф К, 1995; 

41. Шилин Ю.Н. Сам себе психолог. – М.: ЗАО «СпортАкадемПресс», 2000. 

42. Юрьев А.А. Пулевая спортивная стрельба. Изд. 3-е, перераб. и доп. – М., Физкультура и спорт, 1973. 

 

 

Нормативно-правовые условия реализации Программы: 

 

1. Приказ Минспорта России от 07.07.2022 №579 «Об утверждении порядка разработки и утверждения примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки» (зарегистрирован 05.08.2022 Регистрационный № 69543); 

2. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (зарегистрирован 26.08.2022, регистрационный №69795); 

3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации (зарегистрирован 05.04.2016, регистрационный № 41679); 

4. Приказ Минспорта России от 26.08.2022 г. № 692 «О признании и включении во Всероссийский реестр видов спорта спортивных 

дисциплин и внесении изменений во Всероссийский реестр видов спорта»;  

5. Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203);  

6. Профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры  

и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№68615); 



 
 

 
 

7. Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054)  

8. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)); 

9. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил» 

10.  Приказ Минспорта России от 27.06.2022г. №541 «О внесении изменений в порядке финансирования за счет средств 

федерального бюджета физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий (в том числе значимых международных официальных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, утвержденных приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 17.06.2021 № 446». 

11. Приказ Минспорта России от 09.11.2022 № 939 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«пулевая стрельба» (зарегистрирован 05.12.2022 регистрационный № 71371. 

12. Приказ Минспорта России от 20.12.2021г. № 999 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды 

спорта, включенные в программу Игр Олимпиады)», результаты участия в спортивных соревнованиях. 

13. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (зарегистрирован Минюстом России 26.08.2022, 

регистрационный № 69795). 

14. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 28.11.2025) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

15. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273 ФЗ (ред. от 29.12.2025) «Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. 

в силу с 01.01.2026); 

 

Электронный ресурс реализации Программы: 

 

16. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] URL: http://www.minsport.gov.ru  

17. Официальный сайт Российского антидопингового агентства [Электронный ресурс] URL: http://www.rusada.ru  

18. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства [Электронный ресурс] URL: http://www.wada -ama.org  

19. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс] URL: http://www.roc.ru  

20. Официальный сайт Международного олимпийского комитета [Электронный ресурс] URL: http://www.olympic.org  

http://www.rusada.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/


 
 

 
 

21. Официальный сайт Общероссийской спортивной общественной организации «Федерация пулевой стрельбы и стендовой стрельбы 

«Стрелковый Союз России» [Электронный ресурс] URL: shooting@shooting-russia.ru 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «пулевая стрельба»  

СШОР» 

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 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 2 1 

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

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
20-30 20-30 30-36 23-30 15-20 10-15 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-3 2-4 8-12 8-14 14-18 

4. Техническая подготовка (%) 15-20 20-30 30-40 35-40 40-45 45-50 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
15-20 15-20 5-8 7-9 7-10 7-10 

 

 

 



 
 

 
 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

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  

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 1-2 2-4 2-4 3-5 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 
Примечание: теоретическая и психологическая подготовка реализуется в рамках всех разделов настоящего учебного плана; всего учебный 

план рассчитан на 52 недели, из них 6 недель – период активного отдыха; п. 6 отрабатывается в структуре групповых занятий и/или за рамками 

расписания, в т.ч. самостоятельно; недельная нагрузка зависит от структуры каждого месяца и поставленных задач; расчетное общегодовое 

количество часов складывается из количества часов по расписанию и спортивных соревнований п. 3; для этапа ССМ могут применять ся 

индивидуальные планы подготовки для каждого обучаемого; этап ВСМ занимается по индивидуальным планам спортивной подготовки по виду 

спорта «пулевая стрельба». 

Ожидаемый результат: результаты выполнения контрольно-переводных нормативов (упражнений), результаты выполнения норм и 

требований спортивных разрядов и званий, в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией (Приказ Минспорта России от 

20.12.2021г. № 999 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программу Игр Олимпиады)», 

результаты участия в спортивных соревнованиях. 
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Приложение № 2  

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «пулевая стрельба»  

СШОР» 

КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  

 
№  

п/п 

Направления 

работы  

Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 
В течение года в 

ходе учебно-

тренировочного 

процесса 

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; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и 

В течение года 



 

 

 
 

укрепления иммунитета); 

 

№ 

п/п 

Направления 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

2.2. 

Медицинские и 

медико-

биологические 

мероприятия 

- комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья 

спортсменов; 

- мероприятия психологического характера; 

- систематический контроль состояния здоровья спортсменов (проведение предварительных и 

периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных медицинских обследований, 

мониторинг и коррекцию функционального состояния, этапные и текущие медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения); 

В течение года в 

ходе учебно-

тренировочного 

процесса и по плану 

работы ГВФД 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

 

- беседы, встречи с приглашением именитых спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися; 

 

 

В течение года в 

ходе учебно-

тренировочного 

процесса 

3.2. 

Практическая 

подготовка 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе 

в церемониях открытия (закрытия), награждения на различных мероприятиях; 

В течение года в 

соответствии с 

календарным 

планом 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 
Практическая 

подготовка 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора спортсменов; 

В течение года в 

ходе учебно-

тренировочного 

процесса и по 

планам проводящих 

организаций 

 

 

 

 



 

 

 
 

Приложение № 3  

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «пулевая стрельба»  

СШОР» 

ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ,  

НАПРАВЛЕННЫХ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ  

ДОПИНГА В СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ  

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Индивидуальные консультации спортивного врача 

Ежедневно  

Медицинский отдел 
Перед соревнованиями,  

в ходе лечения и 

реабилитации 

Информирование спортсмена о следующем: нарушение 

антидопинговых правил; список запрещенных веществ и 

методов; вещества, запрещенные в отдельных видах 

спорта; программа допингового мониторинга; санкции к 

спортсменам 

В течение года в рамках 

учебно-тренировочных 

занятиях 

Проводит тренер-преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел 

В период спортивных 

соревнований 

Проводит тренер-преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов 

по недопустимости применения допинговых средств и 

методов 

В течение года в рамках 

учебно-тренировочных 

занятиях 

Проводит тренер-преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел, 

администрация СШОР 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов 

по применению различных фармакологических веществ и 

средств 

В течение года в рамках 

учебно-тренировочных 

занятиях 

Проводит тренер- преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел 

В ходе лечения и/ или 

реабилитации 
Медицинский отдел 

 



 

 

 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 
Родительское собрание, ознакомление родителей 

(опекунов) с памятками РУСАДА 

1-2 раза в течение учебного 

года 

Включить в повестку для 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу.  

Учебно-

тренировочный 

этап 

 (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

https://rusada.ru/education/online-training/ 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

Индивидуальные консультации спортивного врача 

Ежедневно  

Медицинский отдел 
Перед соревнованиями,  

в ходе лечения и 

реабилитации 

Информирование спортсмена о следующем: нарушение 

антидопинговых правил; список запрещенных веществ и 

методов; вещества, запрещенные в отдельных видах 

спорта; программа допингового мониторинга; санкции к 

спортсменам 

В течение года в рамках 

учебно-тренировочных 

занятиях 

Проводит тренер- преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел 

В период спортивных 

соревнований 

Проводит тренер- преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов 

по недопустимости применения допинговых средств и 

методов 

В течение года в рамках 

учебно-тренировочных 

занятиях 

Проводит тренер- преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел, 

администрация СШОР» 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов 

по применению различных фармакологических веществ и 

средств 

В течение года в рамках 

учебно-тренировочных 

занятиях 

Проводит тренер- преподаватель 

учебно-тренировочной группы, 

Медицинский отдел 

 

 

 

https://rusada.ru/education/online-training/


 

 

 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 
В ходе лечения и/ или 

реабилитации 
Медицинский отдел 

Анализ индивидуальной фармакологической карты 

средств и методов, применяемых спортсменом в период 

спортивной подготовки и участия в спортивных 

соревнованиях в период годичного цикла 

В ходе УМО и текущих 

осмотров 
Медицинский отдел 

В период спортивных 

соревнований 

Медицинский отдел, 

медицинская комиссия 

Родительское собрание, ознакомление родителей 

(опекунов) с памятками РУСАДА 

1-2 раза в течение учебного 

года 

Включить в повестку для 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу.  

 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

https://rusada.ru/education/online-training/ 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

 

Анализ индивидуальной фармакологической карты 

средств и методов, применяемых спортсменом в период 

спортивной подготовки и участия в спортивных 

соревнованиях в период годичного цикла 

В ходе УМО и текущих 

осмотров 
Медицинский отдел 

В период спортивных 

соревнований 

Медицинский отдел, 

медицинская комиссия 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

https://rusada.ru/education/online-training/


 

 

 
 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки  

по виду спорта «пулевая стрельба»  

СШОР» 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   

ПО ВИДУ СПОРТА «ПУЛЕВАЯ СТРЕЛЬБА» 

 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической подготовке 
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Краткое содержание 
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Всего на этапе начальной подготовки 

до одного года обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/ 

180 

История возникновения вида спорта 

«пулевая стрельба» и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов.  

Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

Достижения российских (советских) стрелков на 

международной арене 

Физическая культура – важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

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. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культурой и спортом. 



 

 

 
 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля, его формы и содержание. Понятие 

травматизма. 

Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта, 

теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процессов. 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. 

 …. …. ….  

 

Всего на учебно-тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960   

У
ч

еб
н

о
-

тр
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 

сп
о

р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

Комитет (МОК). 



 

 

 
 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процессов. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

 

 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высоких спортивных результатов. 

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь-

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. 

 …. …. …..  
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 Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта. 

≈ 200 сентябрь 

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. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и мероприятия 
в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 



 

 

 
 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
…. …. ….  

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

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 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная 

и эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 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. 



 

 

 
 

Восстановительные средства и мероприятия 
в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

…. …. ….  
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